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COME VINCERE LAN SIA 

Lo sapevi che la tensione 
fa invecchiare le cellule? 
Ecco cosa fa re pag. 30 
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L'EDITORIALE AntiAge 


L’armonia interiore 
ci ringiovanisce 


Sono le scelte che facciamo tutti i giorni, le relazioni che decidiamo 
BMrnTcoltivare, che alimentano il nostro benessere antiagëTBB 


Care lettrici , 

Pansia e lo stress, se prolungati, 
immettono nel cervello le tossine 
delPinvecchiamento (ne parliamo 
nel Dossier di pag. 30), per cui tro- 
vare Parmonia interiore è fonda¬ 
mentale per la nostra giovinezza. 
Naturalmente le relazioni sono 
décisive per Parmonia interiore e, 
questo mese, parliamo di quelle 
che ci fanno ringiovanire e di quel¬ 
le che ci fanno invecchiare. Ci ave- 
te fatto caso? Se uscite con perso- 
ne con cui State a vostro agio, le 
sensazioni, il benessere, Pallegria 
che vi pervadono vi fanno sentire innamorate 
délia vita. Tutt’altra cosa quando ci confrontia- 
mo con persone pesanti, lamentose, quel tipo di 
gente da cui dovremmo stare il più lontano pos- 
sibile per non sentirci privati délia nostra ener- 
gia. E a proposito di energia vi piacerà tantissi- 
mo Particolo del nostro direttore Raffaele 
Morelli, scritto con Michael Morelli. Prende 
spunto da una splendida lettera giunta in reda- 
zione che ci ha riempiti di gioia perché è la sto- 
ria di una donna che a cinquant’anni scopre le 
sue straordinarie potenzialità. Non a 20,30,40... 
ma a 50 anni incontra la passione, la consape- 
volezza, la forza interiore... allora è proprio vero 
che il bello deve ancora venire... è proprio vero 
che in noi scorre una perenne fonte di giovinez¬ 
za che dobbiamo solo lasciar sgorgare... 

Un altro servizio che mi piace segnalarvi è Pin- 
tervista al famoso chirurgo estetico Benjmin 
Rubin. È inconsueto che una rivista del gruppo 


Riza si interessi di chirurgia 
estetica e infatti troverete il ser¬ 
vizio nelParea psiche, perché 
prima di tutto ci interessava af- 
frontare il tema da un punto di 
vista psicologico. Nessuno me- 
glio di Rubin poteva spiegarci 
la differenza tra una chirurgia 
brutale, aggressiva, irrispettosa 
che trasforma un volto in una 
maschera e quella che osserva 
Pindividuo, la sua armonia, la 
sua essenza. Il nostro volto è in 
continua trasformazione. Guai 
a cercare di rincorrere la bellezza dei 20 anni 
quando ne hai 50, perché la struttura muscolare 
e ossea è mutata, lo sguardo è diverso... ma, se- 
condo Rubin, si puô aiutare ogni donna a ritro- 
vare più freschezza, a far emergere quella luce 
interiore che illumina Pincarnato, lo sguardo e 
ci rende giovani. 

NelParea alimentazione vi segnalo la dieta che 
riattiva il metabolismo, perché quando funzio- 
na lui rimanere in forma è molto più facile, a 
qualunque età: ecco perché abbiamo scelto di 
utilizzare questo argomento corne tema di co- 
pertina. E poi tanti suggerimenti per la bellez¬ 
za, dal rullo di giada per eliminare i segni del 
tempo (è suggestiva solo Pidea), alPolio di ca¬ 
mélia usato dalle donne del Giappone. Voltate 
pagina e immergetevi nella lettura. Questo è il 
vostro momento AntiAge délia giornata. O 
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La nostra 
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Arriva il freddo, e con 
lui il tempo grigio. 

Per questo abbiamo 
scelto, per questo 
mese di novembre, 
colori vivaci e fiori. 

La nostra donna di 
copertina, realizzata dall’artista 
Hülya Ôzdemir, è un inno alla 
gioia di vivere per riscaldare 
questo finale d’autunno. 
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LE LETTERE AntiAge 


Inizia a vivere 
i tuoi anni più belli 





Gentile dottore, 

Sto iniziando a entrare in quella fase che si chiama 
pre-menopausa. Interessata da sempre a questioni di salute, 
leggo e mi informo. E intanto mi preoccupo. So che il mio 
metabolismo cambierà, che potranno esserci le vampate, 
ma quello che mi sta facendo paura è la possibilità di essere 
travolta da questi cambiamenti. Mi dicono che è inevitabile, 
che non ci si puô fare nulla. Ed è proprio questo che mi sta 
agitando. Non credo di essere pronta ad accettare l’idea di 
diventare “una signora”. Già tremo all’idea che inizino 
a cedermi il posto sui mezzi pubblici. Lucia 


Aicia 


Cara Lucia , 



Varrivo délia menopausa è un momento molto 
delicato nella vita di una donna, tanto che la 
tua è solo una délie numerose email su questo 
tema che arrivano alla redazione 
di Antiage. Non stupisce: per 
troppi anni si è parlato di 
menopausa corne se fosse 
una malattia o Vinizio 
di un inesorabïle 
declino. In realtà si 
tratta délia fase di 
sviluppo più 
profonda del 
femminile, simile 
per analogia a un flore che si âpre 
totalmente esplodendo nella sua 
bellezza. Il motivo per cui Varrivo délia 
menopausa suscita tanti timori non è legato 
tanto aile vampate, agli sbalzi d’umore o al 
desiderio che latita, quanto aile convinzioni 
errate che si hanno su di essa. Liberarsene non è 
difficile: occorre in primo luogo assumere un 
atteggiamento cedevole e percepire bene tutta la 
resistenza che inconsciamente mettiamo in 
campo al suo arrivo, peraltro inevitabile. In 


RISPONDE 
IL DOTTOR 

ANDREA 

NERVETTI, 

PSICOLOGO E 
PSICOTERAPEUTA 


Cedere 

aile trasformazioni 
délia maturità innesca 
risposte inaspettate 
da parte del corpo 
e délia psiche 


questo modo, sarà facile accorgersi che non 
ingrassiamo o abbiamo Vumore ballerino a 
causa délia menopausa, ma perché non la 
vorremmo, e quindi involontariamente ne 
rafforziamo i sintomi più fastidiosi. Quanto più 
siamo convinti che non saremo più quelli 
di prima, tanto più accelereremo il 
processo di declino. Al contrario, 

I cedere con dolcezza aile 

trasformazioni in atto innesca 
risposte inaspettate da parte del 
corpo e anche délia psiche: nuovi 
interessi, passioni, esperienze 
inattese colorano la vita délie 
r donne che accolgono a braccia 
aperte questo momento di 
cambiamento. Ecco cosa ci scrive Paola: 

«Le mie parole vogliono essere un messaggio 
di speranza per tutte le donne che stanno 
vivendo un momento difficile délia loro vita: 
Varrivo délia menopausa». Paola arriva a 
definire la menopausa corne un regalo: “Certo - 
continua -, quando tutto è cominciato, non la 
pensavo in questo modo ». È stata un’amica più 
grande, già in menopausa, a cambiarle la 
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prospettiva: «Questa mia arnica mi ha offerto 
un nuovo atteggiamento mentale , che poi ho 
scoperto essere quello che anima AntiAge. Mi ha 
detto: stanno per cominciare gli anni più belli 
devi solo viverli e non pensare a cio che credi di 
perdere. Pensa a tutta la libertà che puoi avéré 
ora. Cosï ho fatto e non sono mai stata meglio. 
Mi sono detta: sia quel che sia e la vita mi sta 
portando sorprese, benessere e armonia. Faccio 
cose nuove e anche il sesso con mio marito è 
molto miglioratol». Testimonianze corne quella 
di Paola sono la dimostrazione che esiste un 
altro modo di affrontare alcune tappe 
fondamentali délia vita di ogni donna. Paola ha 
avuto fortuna o forse ha saputo cogliere , fra i 
tanti messaggi che le saranno certamente 
arrivati, quello che più le serviva per affrontare 
questo delicato momento di passaggio nel modo 
più giusto. La parola chiave? Cedevolezza. Tutto 
quel che occorre fare è adottare un 
atteggiamento accogliente nei confronti dei 
cambiamenti. Ricordando che Vetà delVoro nella 
vita di una donna è proprio questa. 


L’ESERCIZIO PRATICO 

Chiudi gli occhi 
e immagina una donna 
che viene dal mito 

Ogni volta che ti senti assalire dall’idea 
di non essere più in sintonia con il tuo 
corpo, quando ti opprime il pensiero di 
stare cambiando in un modo che non ti 
piace, chiudi gli occhi, lascia che venga la 
sensazione negativa e immagina che da 
questa trasformazione prenda corpo una 
donna mitologica e fantastica. In questo 
modo entri in contatto con una parte 
profonda di te, arcaica, grazie alla quale è 
possibile accettare un cambiamento che è 
nella natura femminile. Quello che accade 
a una donna in menopausa, non succédé 
a lei personalmente, ma è il realizzarsi 
di uno stato cosmico del femminile, che 
dà corpo a una nuova forma dell’essere 
donna. Questa immagine mitologica ti farà 
capire che la menopausa non è una tua 
“sfortuna”, ma una nuova forma eterna, 
che si realizza in te. 




Diventa la rosa che sei 
destinata a diventare 

Un poeta e mistico tedesco del Seicento, 
Angélus Silesius, affermava che “la rosa 
fa la rosa, senza un perché”. A tutti noi 
è capitato di osservare questo fiore 
meraviglioso: il momento nel quale è più 
bello è quando si âpre completamente, 
offrendo al mondo tutto il suo incanto. 

La menopausa è l’apertura del fiore che 
ogni donna è nell’intimo, a patto di viverla 
corne una trasformazione evolutiva e non 
corne l’anticamera délia vecchiaia. Non è 
difficile: basta accettare senza resistenze 
quel che la natura sta portando. Cosl si 
puô vivere l’esperienza délia menopausa 
senza problemi, sbalzi d’umore e 
sofferenze del tutto evitabili. La fine 
délia fertilité génitale è solo l’inizio di una 
nuova età fertile per la donna, chiamata 
a “partorire” cio che di più prezioso ha in 
grembo: la sua autenticità. 


Alla fine dell’età fertile 
la donna è chiamata 
a partorire qualcosa 
di molto prezioso: la sua 
autenticità 


AntiAge 
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LE LETTERE AntiAge 


Tradita, resto con mio marito 
e scopro una nuova me stessa 
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Buongiorno, 




apprezzo da tempo e cerco di mettere in pratica 
i consigli di Riza e del dottor Morelli. Sono 
divorziata e risposata da 26 anni. Cinque anni fa 
ho scoperto che mio marito aveva una relazione 
con una collega. Prima di parlarne con lui ho 
fatto cose incredibili, ricerca e controllo serrato 
con tutti i mezzi. Dopo sette mesi gli ho parlato. 
Allora mi ha detto: “Se vuoi me ne vado”. Da 
quel giorno sono passati cinque anni e siamo 
ancora insieme. Tra noi le cose sono cambiate, 
siamo corne fratello e sorella. Non so se ha 
ancora quella relazione, ma ho conseguito la 
consapevolezza che lui è stato importante per 
me, per la mia crescita, e che sto bene avendolo 
accanto. Ho molti interessi, molti progetti, 
faccio moite cose manualmente e cosi il 
tormento di un tempo mi visita di rado. Vorrei 
un solo consiglio: cosa fare di più per stare 
meglio con me stessa, visto che ho scelto di 
passare i miei giorni con mio marito, il quale 
ha delle qualità che a me vanno benissimo. 


I 


Silva 


Cara Silva , 

il tuo è un grande esempio di corne si riesca a 
superare il dolore di un tradimento e ritornare a 
vivere più padroni e consapevoli di se stessi e di 
cosa ci fa stare bene. Quando 
veniamo traditi, secondo un 
linguaggio del profondo, è corne se 
stessimo tradendo la nostra energia 
vitale che da tempo avevamo 
accantonato. Un’energia che 



RISPONDE 
LA DOTTORESSA 

CHIARA 

MARAZZINA, 

PSICOLOGA E 
PSICOTERAPEUTA 


dobbiamo ricontattare e riportare in 
superficie. Attraverso il dolore il 
mondo interiore ci aiuta a posare lo 
sguardo su di noi , a trovare una 
nuova centratura per tornare a essere 



protagonisti délia nostra vita. Significa che è 
giunto il momento di lasciar andare un 
vecchio modo d’essere per portare alla luce una 
Silva nuova. Ora con tuo marito il rapporto è 
cambiato e si è consolidato su nuovi 
presupposti. Sei al corrente del fatto che la sua 
presenza sia ancora importante per la tua 
sicurezza e la tua crescita. Ma la svolta c’è 
stata quando hai ripreso in mano le redini 
délia tua vita occupandoti di interessi nuovi, 
ma soprattutto dedicandoti all’attività 
manuale, grazie alla quale sei riuscita, giorno 
dopo giorno, a stare meglio e a fare sfumare 
quasi del tutto i tuoi pensieri disturbanti. 

Nella lettera dici infatti che oggi il tormento ti 
viene a trovare raramente, e ti domandi “cosa 
fare di più ”. In realtà non c’è bisogno di fare 
di più rispetto a quello che stai già facendo, e 
di avéré corne obiettivo quello di voler “stare 
meglio”. Goditi i momenti di serenità che si 
affacciano nel corso delle giornate. Fl mio 
consiglio è quello di proseguire cosî, tutto è 
corne dovrebbe essere, non c’è nulla da 
migliorare. Accogli il dolore quando arriva, 
corne già fai, efallo sempre più tuo, sentilo 
salire dolcemente dentro di te e trasformalo in 
una presenza preziosa corne se fosse il tuo sposo 
nascosto. Vedrai che la sofferenza finirà di 
svolgere il suo compito e ti darà quella spinta 
che ti occorre per continuare a condurre questo 
cammino di nuove scoperte. O 
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LE NEWS AntiAge 


LE ULTIME NOVITA 
DALLA RICERCA SCIENTIFICA 


LO DICE UNA RICERCA AMERICAIN 


Mangiare più fibre 
rinforza i neuroni 


Di solito l’invito a mangiare più fibre, contenute in verdura, 
frutta e cereali integrali, è finalizzato al benessere 
dell’intestino. Ma questa è anche la soluzione per 
migliorare l’efficienza del cervello, mantenerlo giovane 
e prevenire demenza e declino cognitivo. Una ricerca 
dell’Università dell’lllinois e pubblicata sulla rivista Frontiers 
in Immunology ipotizza che le fibre siano in grado di ridurre 
l’infiammazione cerebrale, collegata alla perdita di memoria 
e a un aumento del rischio di malattie neurodegenerative. 
Pur essendo stata condotta su cavie, la ricerca ha fatto 
emergere risultati importanti. È stato notato che le fibre, 


assimilate dai batteri intestinali, portano alla produzione di 


UNA DIETA AD ALTO 
TASSO DI FIBRE 
AIUTA A MANTENERE 
INTATTE LE FUNZIONI 
CEREBRALI, 
MIGLIORANDO 
MEMORIA ELUCIDITÀ 


butirrato, un acido grasso a catena corta che 
riduce la presenza di interleuchina-1, molecola 
che favorisce l’infiammazione délia microglia, 
l’insieme delle cellule immunitarie del cervello, 
condizione considerata una delle cause 
principali anche délia malattia di Alzheimer. 




IL CONSIGLIO DEGLI ESPERTI 


E in più... per un 
cervello efficiente tieni 
bassa la pressione 

Il suggerimento che viene 
daH’americana Wake Forest 
School of Medicine di Winston- 
Salem, nel North Carolina, 
è di controllare regolarmente 
la pressione, in modo da eviiare 
di averla troppo alta. 

A irarne beneficio non è solo il 
cuore, ma anche il cervello che, 
secondo gli siudiosi, rimarrebbe 
più giovane ed efficiente, meglio 
protetto dai rischio di demenza. 

È stato notato che, soprattutto 
in chi ha qualche anno in 
più, mantenere la pressione 
arteriosa sistolica (il numéro 
più alto in una misurazione) 
intorno ai 120 mm/Hg o meno, 
comporta una riduzione del 
19% del rischio 
di déficit cognitivo. I pazienti 
con pressione sanguigna più 
bassa hanno anche minori 
lesioni cerebrali. 




























DALL’OSPEDALE DI BOSTON 


Chiri 



UNO STUDIO ITALIANO 


Quel bruciacchiato 
che rende anziane 
le nostre cellule 

Per molti è la parte più 
buona del pane, ovvero la 
crosta un po’ bruciacchiata. 

Ma secondo uno studio del 
Créa, il Consiglio di ricerca 
in agricoltura e analisi 
dell’economia agraria, la 
cottura di cibi contenenti 
zuccheri e proteine, corne il 
pane, ma anche la pizza, a 
una temperatura superiore 
a 160-170 °C innesca la 
reazione di Maillard, durante 
la quale, oltre alla famosa 
crosta croccante, vengono 
prodotti composti che 
causano un invecchiamento 
précoce delle nostre cellule. 
L’osservazione di alcune 
colture cellulari ha permesso 
di notare corne questi 
composti danneggiassero le 
cellule dall’interno. Non è il 
caso di smettere di mangiare 
il pane ma, dicono gli esperti, 
è bene évitare di consumare 
troppo spesso la crosta e le 
parti più bruciacchiate. 


nuncia alla pasta invecchia più in fretta 


Evitare di mangiare la pasta (ma anche il pane e tutti i carboidrati in 
genere) non solo non fa dimagrire, ma fa invecchiare prima. Cosl 
afferma uno studio pubblicato sul Lancet Public Health e realizzato 
dal Brigham and Women Hospital di Boston, che ha evidenziato 
che le diete low carb, quindi a basso contenuto di carboidrati, 
ridurrebbero addirittura l'aspettativa di vita. Analizzando i dati 
relativi a 15.400 persone, seguite per oltre 25 anni, è emerso 
che, a partire dai 50 anni, l'aspettativa di vita era di 33 anni in chi 
seguiva una dieta con il 50-55% di calorie fornite dai carboidrati, 
ma scendeva a 29 anni, ben quattro in meno, se Papporto di 
carboidrati era inferiore al 40% delle calorie giornaliere. 


DALL'UNIVERSITA DI T0L0SA 


Rughe profonde sulla fronte? 
Più rischio d’infarto 

Al congresso annuale délia Société Europea di Cardiologia, tenutosi 
di recente a Monaco, è stato avanzato un collegamento davvero 
insolito tra le rughe sulla fonte e il rischio di malattie cardiache. Uno 
studio del Centre Hospitalier Universitaire di Tolosa, in Francia, ha 
seguito per 20 anni 3.200 adulti, tra i 32 e i 62 anni, notando che 
coloro che avevano rughe più profonde, avevano maggiori problemi 
cardiaci. La spiegazione di questo legame fa leva sull'aterosclerosi: 
le placche nelle arterie, causa di ictus e infarto, colpiscono anche 
i piccoli vasi sanguigni délia fronte, che rendono subito évidente, 
proprio attraverso la formazione di rughe, il danno subito. A cio va 
aggiunto che lo stress ossidativo, che favorisée la formazione delle 
placche aterosclerotiche, danneggia anche le fibre di collagene. O 
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«In menopausa 
mi sono scoperta 

PASSIONALE » 


Ci sono asp etti del femminile che, propri o dopo i 40 anni, 
vogliono emergere. E si puô anche scoprire di essere 
trasgressivi corne mai in passato. Cosî racconta Donatella 


I n ogni donna il femminile espri- 
me volti differenti che si affaccia- 
no via via con il passare degli 
anni, si tratta di imparare ad ac- 
coglierli quando si presentano. È 
proprio questa la funzione délia 
maturité: far emergere le donne nasco- 
ste che magari sono State represse dall’e- 
ducazione, dalla cultura, dalla famiglia, 
dai ruoli sociali. In molti casi, fino a cin- 
quant’anni è rimasta in primo piano la 
donna di casa, quella che si è dedicata 
ai figli e al marito. Ma poi, proprio nella 
maturité, puô comparire la donna tra- 
sgressiva, passionale, che magari per 30 
anni, durante tutta la vita matrimoniale, 
era rimasta latente. Cosi puô anche ac- 
cadere che si cominci a lavorare, trasfor- 
mandosi inaspettatamente in quella 
donna indipendente, autonoma e deter- 
minata che mai si sarebbe neppure so- 
spettato di poter essere. Che cosa fa 
scattare la nascita di modi di essere dif¬ 
ferenti? Più di tutto aprire il mondo in¬ 
terno a nuove possibilité. Solo allonta- 
nandoci dalle solite abitudini, dalle 


solite relazioni in cui si dicono sempre 
le stesse cose, dai soliti pensieri, Pener- 
gia rigenerante e ringiovanente del Sé, 
che sgorga dalla sorpresa, dall'inaspet- 
tato, dalPimprevedibile, dalPinsolito, 
potré far nascere nuovi personaggi den- 
tro di noi. 

Aprirsi ai segnali delPimprevisto 

«Carissimo dott. Morelli, tutto è iniziato 
un ’estate di tre anni fa. Dovevo partire per 
il mare e per me vacanza significa lettura. 
Mi reco alla biblioteca perprendere in pre- 
stito dei libri da portare in spiaggia. Ed è 
proprio corne dite voi: il caso mi ha portato 
a buttare Vocchio su un tavolino dove è 
esposto il suo libro “Nessuna ferita è per 
sempre”. Mi dico: “Proviamo!”. Sono sicura 
che , corne afferma lei, la mia anima mi ha 
guidato verso quel tavolino... questo perché 
in me si stava già compiendo la mia fiori- 
tura, la mia femminilità stava esplodendo. 
Sono corteggiata , adesso che ho 48 anni, più 
di quando ne avevo 18, 28 o 38. Le faccio 
una premessa: sono sposata da 28 anni, ho 
due figli e i primi 23 anni di matrimonio 
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li ho passati in casa facendo la madré e la 
moglie perfetta. Poi arriva una brutta depres- 
sione e , a questo punto délia vita, meno male 
che è arrivata. È arrivata per far fiorire una 
Donatella tutta nuova, che io stessa tenevo 
ingabbiata nei soliti schemi mentali. E tutto 
si è sbloccato perché un giorno mi sono inna- 
morata di un uomo. Risultato? Non ho dor- 
mito per 9 mesi e ho perso 14 chili. Di notte 
mi venivano a trovare i sensi di colpa perché 
sono una donna sposata, una madré e queste 
cose non sono permesse. Dopo 9 mesi ho deci- 
so di confessare i miei sentimenti a quest’uo- 
mo e ci siamo baciati. Poi è scattata la mia 
parte passionale, che ignoravo di avéré. Con 
quest’uomo la storia finisce, ma credo che sia 
anche grazie a questo incontro che inizia la 
mia fioritura». Ci sono stati cambiamenti 
anche sul fronte lavorativo: «Frequento un 
corso - ci racconta -, faccio gli esami e passo 
scritto e orale al primo colpo! Decido che vo- 
glio andare a lavorare e incontro persone che 
mi danno Voccasione di intraprendere un 
percorso lavorativo che mi sta dando grandi 
insegnamenti. Da quando lavoro sono più 
serena. La mia pianta sta fiorendo: Pimma- 
gine che ho associato a me è quella del salice 
piangente perché è rigoglioso, ma anche triste 
per il fatto che i suoi rami sono corne in un 
inchino continuo, sinonimo di remissione, 
Paîtra parte di me che detestavo e che ora ho 
accolto». Ma Donatella racconta anche di 
aver scoperto aspetti di sé che non avrebbe 
mai immaginato: ora - dice - sa arrabbiarsi, 
provare invidia, rispondere a tono. 
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Anche il sesso, in età matura, 

puô diventare MOLTO SODDISFACENTE 


Ma il lato di sé che più Pha sorpresa è 
quello passionale e femminile. «Ho in- 
contrato degli uomini e con uno in partico- 
lare ho iniziato un rapporto intenso. Adoro 
baciarlo, mentre con mio marito non provo 
più nessun desiderio e non ci baciamo 
mai... La cosa che più mi ha sorpreso è 
stata la prima volta che abbiamo fatto Va- 
more. Con mio marito non riesco se non 
lubrificata e i nostri corpi sono distanti. 
Quando ho fatto Vamore con Valtro avevo 
timoré di non riuscire e invece ero bagnata 
corne una ragazzina. Durante il rapporto 
ci siamo sempre baciati e la mia eccitazio- 
ne aumentava sempre di più. In me ora ci 
sono tre donne che, quando chiudo gli occhi, 
si uniscono in un cerchio di complicità sor- 
ridendosi: Donatella, moglie, madré, buona 
e gentile con tutti, Roberta, la donna pro- 
fessionale che lavora, e Lucrezia, la donna 
trasgressiva e passionale. Vi ringrazio an- 
cora perché mi avete insegnato a lasciare 
le cose corne sono: sia quel che sia!». 


Una nuova armonia 

Non c’è niente da cambiare, 
Donatella lo ha capito: Punica cosa 
da fare era aprire le porta a diverse 
energie femminili che aveva in sé 


NON Cl SONO 
CONTRASTI 
PERCHÉ DENTRO 
DI NOI ABITANO 
VOLTI DIFFERENTI 
ESOLO DANDO 
ACIASCUNO 
LA POSSIBILITÀ 
DI ESPRIMERSI 
POSSIAMO 
REALIZZARE CIO 
CHE SIAMO 


Non c’è alcuna contraddizione 

Vale la pena di fare alcune considerazioni 
su quello che scrive Donatella. A 48 anni 
impara a far convivere dentro di sé tre 
donne: Donatella, moglie e madré, Rober¬ 
ta, la donna indipendente che ha impara- 
to a lavorare dopo tanti anni trascorsi a 
fare la casalinga, e infine Lucrezia, la don¬ 
na erotica e seducente. 

Corne Donatella ribadisce nel finale délia 
lettera, nella sua vita non è cambiato 
niente: ha semplicemente aperto le porte 
a tre energie femminili che tutti vedono 
in contrapposizione ma che in realtà de- 
vono vivere l’una accanto alPaltra “in un 
cerchio di complicità”. 

Chi direbbe che una donna che non ha 
mai lavorato possa alPimprovviso intra- 
prendere una professione soddisfacente 
e realizzarsi? Chi avrebbe immaginato 
che la sessualità che era stata trascurata 
potesse accendersi dopo tanto tempo? 
Moite donne pensano: “Quando potrô 
cambiare vita, allora accadranno cose 
meravigliose che mi faranno sentire rea- 
lizzata”. In realtà Donatella ci insegna 
che non bisogna stravolgere la propria 
esistenza, basta lasciare la porta aperta 
alla propria intériorité e cambiare lo 
sguardo, che spesso è orientato solo ver¬ 
so le abitudini familiari. 

Dentro di noi abita un nucleo, il Sé, che 
costruisce Punicità di ogni donna e, per 
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realizzarla, mette in atto situazioni, let- 
ture, incontri che spesso sembrano ap¬ 
partenez a una trama invisibile, quasi 
magica. Donatella è andata in biblioteca 
e ha trovato un libro che le ha parlato. Se 
ciascuno è un campo energetico, c 5 è sem- 
pre qualcosa intorno che fa da eco: a vol- 
te un incontro, talora un libro, magari un 
film, una passeggiata, che ci fanno aprire 
gli occhi su quello che abbiamo dimenti- 
cato di noi stessi. Non dobbiamo cambia- 
re nulla, ma prendere atto che un germo- 
glio vuole spuntare e il nostro compito è 
quello di aprirgli la porta. Spesso ci in- 
gabbiamo perché ci fa paura il nuovo e 
cosï non vediamo i segnali che ci vogliono 
portare sulla nostra strada. Se lasciamo 
spazio aile novità allora, corne dice Do¬ 
natella, la nostra pianta puô sbocciare e 
una donna che per 30 anni ha fatto la 
stessa vita, puô iniziare percorsi inimma- 
ginabili, vivere amori appassionati, tro- 
vare interessi e capacité ignorate. I rega- 
li délia maturité sono proprio questi: far 
scoprire a ogni donna, se è disponibile, 
la via che la porta a realizzarsi. 


Anche l’eros ha bisogno di cambiamenti 

Riguardo alPeros, quante donne rinunciano 
a causa délia secchezza vaginale ad avéré 
rapporti? Non bisogna mai dimenticare che 
le secrezioni del sesso dipendono in gran- 
dissima parte dal cervello e quindi dagli 
stati mentali. Spesso la secchezza vaginale 
è legata al sesso di routine, al dare per scon- 
tato che il rapporto si svolga sempre nello 
stesso modo. Anche se si fa l’amore col pro¬ 
prio partner abituale, il sesso nella vita 
matura deve essere sempre centrato sulla 
novité: no vit é vuol dire rigenerare il fem- 
minile, un’anima nuova, un corpo nuovo, 
una nuova bellezza. Ecco il segreto per rin- 
giovanire, corne è accaduto a Donatella: 
attivare i volti nascosti dentro di sé. O 


Non è l’età a rendere i rapporti sessuali 
più difficili, ma è la routine. 


L’eros, anche in età matura, deve 
essere sempre alimentato di novità 
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LA VERA BELLEZZA 

abita nelFeq ui librio 
tra dentro e fuori 


A dirlo è un chirurgo estetico che spiega corne i ritocchini non si fermino 
^^ji^upe^dede^îso^^ossanoa^^re^modjfica^^sjche^J 
Perquesto ogni intervento parte dal rispetto di una storia e di urïidentità 


INTERVISTA DI FIAMMETTA BONAZZI AL DOTTOR BENJAMIN RUBIN 
SPECIALISTA IN MICROCHIRURGIA, CHIRURGIA SPERIMENTALE E CHIRURGIA ESTETICA. 


M ilano, interno giorno. Un ap- 
partamento elegante affac- 
ciato sui viali del centra: 
ospita uno studio medico, e 
in sala d’attesa troneggia un 
albero in vaso che sfiora il soffitto. È un 
enorme Ficus benjamin, elegante e flessuo- 
so. Insolito trovare una pianta cosi rigoglio- 
sa in un contesto cittadino. Ma un motivo 
c 5 è: il padrone di casa che lo cura quotidia- 
namente - chirurgo estetico di fama inter- 
nazionale - si chiama Benja¬ 
min Rubin, ed è impossibile 
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Un buon chirurgo 
deve cercare di 
conoscere la persona 
sulla quale interviene 


non notare Passonanza fra il suo nome e 
quello del ficus. Solo una coincidenza? 
«Nulla succédé a caso» chiosa lui, mentre si 
accomoda per chiacchierare. «Da questa 
pianta io ho imparato molto. Per esempio che 
gli alberi , per capire la loro vera età , li devi 
tagliare, gli devi guardare dentro - puntualiz- 
za il dottor Rubin. - Su di noi, invece, accade 
Vopposto: gli effetti del tempo che passa si 
leggono sulla pelle. Le rughe che vediamo for- 
marsi a poco a poco sono il risultato di gene- 
tica, alimentazione, cure cosmetiche che ma- 
gari abbiamo tralasciato ma, soprattutto, 
sono la mappa délie emozioni, del nostro vis- 
suto. Ecco perché, prima di dare consigli a una 
paziente, un buon chirurgo dovrà sempre cer¬ 
care di conoscerla in profondità». 

Si cerca di giocare d’anticipo 

A quale età, in genere, si notano i primi 
segni d’invecchiamento? 

«Fino ai 40 anni di solito si vive di rendita: 
la pelle è ancora ben idratata e resta tesa e 
compatta. Con Vinizio del climaterio, arriva 
sempre il momento in cui una ruga appare 
più incisa del solito, e non bastano più un 
massaggio, una buona dormita o una vacan- 
za per faria scomparire. È a quel punto che le 
signore iniziano a preoccuparsi». Nello stu- 


20 AntiAge 












dio di via Petrarca, pero, arrivano donne di 
tutte le età: la decana ha 94 anni («una 
paziente piena di gioia di vivere, che viene da 
me per piccolissimi ritocchi e per eliminare 
gli aspetti più grossolani deirinvecchiamento, 
corne le macchie»). 

Oggi i trattamenti estetici giocano d’anti- 
cipo. «La mia generazione - spiega Rubin - è 
cresciuta con Vossessione délia crema. Adesso 
invece si è capito che prevenire è meglio che 
curare e che la “crema” va messa sotto pelle 
per tempo e nei punti giusti, solo là dove ser¬ 
ve. Questa visione délia bellezza , più diffusa 
negli Stati Uniti, ci permetterà in futuro di 
vedere persone di 60 anni con facce più gio- 
vani. È un risultato chepotremo otteneregra- 
zie airutilizzo précoce di acido ialuronico, una 
sostanza naturale che migliora la compattez- 
za cutanea, non procura allergie e che funzio- 
na bene anche sulla pelle matura. Per contro, 
sconsiglio i materiali alloplastici, corne i sili- 
coni o altre sostanze di sintesi: una volta iniet- 
tati, creano dei micro processi patologici e , se 
la pelle inizia a rilasciarsi, cadono 
verso il basso e formano cisti». 

Il primo segreto, quindi, è mi- 
gliorare l’idratazione per 
evitare che la pelle céda 
nei punti di maggiore 
traumatismo espressi¬ 
vo, è cioè nelle zone del 
volto dove si sorride, si 
strizzano gli occhi o le lab- 
bra o si corruga la fronte. 

Bere è sempre fondamentale - 
il famoso litro e mezzo al giorno, 
accompagnato da dosi abbondanti di ver- 
dura e frutta. Poi, certo, serve l’applicazio- 
ne quotidiana di una buona crema idratan- 
te, corne è indispensabile Pesfoliazione 
periodica per stimolare il microcircolo e 
rimuovere lo strato di cellule morte che 
impedisce una corretta ossigenazione. 

Ma se tutto questo non basta? 

«Una donna che si rivolge a me spesso mi 
chiede una leggera remise en forme, una rin- 



No all’uso 

di materiali sintetici 
corne i siliconi: 
possono portare alla 
formazione di cisti. 
Meglio l’acido 
ialuronico 


frescata dei tratti, un minimo di sostegno là 
dove i tessuti hanno perso la loro consisten- 
za», spiega il dottor Rubin, che si è specia- 
lizzato in micro chirurgia estetica e trapian- 
ti di tessuti e ha operato anche in Brasile e 
negli Stati Uniti, confermandosi 
fra i primi chirurghi al mondo a 
impiantare filler di collagene. 
«Quando incontro una pa¬ 
ziente per la prima volta - 
racconta -, la osservo nei 
suo insieme: guardo 
corne cammina, corne si 
siede, corne muove il viso, 
le mani, le gambe... Poi passo 
alla pelle: ogni ruga mi parla 
già délia sua storia, del suo carat- 
tere, rivela le sue battaglie e le sue 
debolezze. Dopo il colloquio, poi, a volte s’ini- 
zia subito il trattamento, con un assaggio di 
quella che sarà la terapia compléta». 

E la famosa frase di Anna Magnani, che 
disse di volersi tenere ogni sua singola 
ruga, conquistata con fatica nei corso délia 
vita? «Non la condivido, è una battuta fuori 
dal tempo. Sono convinto che ogni donna ab- 
bia il diritto e il dovere di sentirsi bella, a 
qualunque età. 
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L’ideale è mettere 
in sintonia la pelle 
con lo sguardo 






La quadratura del cerchio, 
perà, sarebbe quella di riu- 
scire a mettere in sinto¬ 
nia la pelle con lo 
sguardo: che meravi- 
glia un viso fresco 
che si accompagna a 
uno sguardo profon- 
do, tipico di chi ha 
vissuto con pienezza 

la sua vita. Nessuna 

v 

ruga cancellata dal bi- 
sturi potrà mai offuscare 
la verità che traspare dallo 
sguardo. Ecco perché, quando 
serve, è fondamentale ese- 
guire ritocchi personalizzati e mi- 
rati, che rispettino Videntità di 
ogni persona. Mi è capitato di 
tirarmi indietro davanti a 
donne che mi chiedevano di 
gonfiare le labbra in ma¬ 
niera esagerata o di scolpire 
nasi alla francese su visi dai 
lineamenti marcati. Corne inse- 
gnava il grande Ivo Pitanguy, noi 
siamo i chirurghi delVanima e non 
dobbiamo mai dimenticare che la bellezza non 
è soltanto assenza di patologie , ma è il sentirsi 
bene con la propria immagine». 

Parla con cognizione di causa e delicatezza 
da esteta, Benjamin Rubin. Anche perché, 
prima di laurearsi in medicina, ha studiato 
all’accademia di pittura e ha esposto le sue 
opéré in diverse mostre. Il suo gusto per Pe- 
quilibrio, i volumi, le sfumature, ma anche 
la sua formazione specifica nelle tecniche 
di restauro, gli consentono di intervenire 
sulla pelle con un tocco leggero, calibrato, 
improntato al rispetto. 



«Sono assolutamente contrario a tutti gli 
interventi che tradiscono Videntità del volto 
- conferma Rubin - ma, soprattutto, délia per¬ 
sona nella sua interezza: sono destinati a la- 
sciare una ferita indelebile a livello psichico. 
Quando parla di schéma corporeo, lo psicana- 
lista Paul Schilder si riferisce alVimmagine 
che ciascuno ha di se stesso. È una struttura 
di percezione complessa che funziona incon- 
sciamente e che puà essere condizionata da 
variazioni di ogni tipo: da modificazioni nel 
corpo - prodotte dalVinvecchiamento o da un 
intervento estetico mal riuscito - o anche da 
malattie. E se si créa uno scollamento fra Vim- 
magine percepita e quella ideale, si scivola 
facilmente nella perdita d’autostima, si soffre, 
ci si sente insicuri e inadeguati. E si cerca 
una soluzione». 

Ci sono dei momenti délia vita in cui si fa 
più fatica a riconoscersi nella propria im¬ 
magine? «La menopausa è un periodo criti- 
co perché la pelle subisce gli effetti del calo 
degli estrogeni e perde in pienezza, idratazio- 
ne e luminosità - rileva lo speciali- 
sta Ci sono poi eventi esterni, 
corne cambi di lavoro, separazio- 
ni, lutti, che possono spingere 
una donna a rivolgersi al 
chirurgo per voltare pagi¬ 
na. Anche un trattamento 
estetico, tuttavia, puà inne- 
scare piccole grandi rivoluzio- 
ni. Con il viso più levigato e 
disteso, o dopo il rifacimento di 
una seno, la donna ritrova sicurez- 
za, energia, talora viene fuori un’energia 
nuova che la porta a compiere anche scelte 
radicali, corne andare a vivere in un altro 
Paese. Ci sono statistiche che confermano che 
la perdita di un seno a seguito di un inter¬ 
vento chirurgico invalida psicologicamente 
la donna molto di più delVasportazione di 
un rene. Questo succédé perché il seno è visi- 
bile, è simbolo di femminilità, di fascino, di 
eros, di maternità, mentre il rene è nascosto. 
Il nostro corpo, per quel che si vede alVester- 
no, parla di noi. Ma la vera bellezza abi- 
ta nelVarmonia fra il Dentro e il Fuori». O 
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Ingredienti d'eccellenza, qualité controllata e l'esperienza di generazioni nel creare miscele naturali 
portano a un solo risultato: una gamma di tisane che uniscono il benessere alla più deliziosa bonté. 
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LA PSICHE AntiAge 


Corne riconoscere 

CHI Tl FA RINGIOVANIRE 

e chi ti invecchia 
prima del tempo 


Ci sono persone che ci ricaricano e altre che, invece, 


sono dei veri “vampiri” délia nostra vitalité. 


La guida per identificare i primi e tenersi alla larga dagli altri 


c 


CON LA CONSULENZA DEL DOTTOR VITTORIO CAPRIOGLIO, MEDICO E PSICOTERAPEUTA 


i sono persone che ci fanno sen- 
tire bene, è corne se ci ricaricas- 
sero. Per Angela è una collega di 
lavoro: «Parlare con lei - dice - è 
un modo per vedere me stessa con occhi 
diversi.Tira fuori il meglio di corne sono e 
mi fa sentire capace di andare oltre i miei 
limiti. Corne quella volta che mi ha sugge- 
rito di proporre il mio progetto alla dire- 
zione. Non avrei mai osato, ma lei mi ha 
detto che poteva funzionare. Cosï è stato». 



E poi ci sono i vampiri, quelli che ci suc- 
chiano via quella linfa che mantiene cre- 
ativa la nostra mente, spegnendo in noi la 
scintilla del rinnovamento. Non bisogna 
per forza smettere di frequentarli. Ma è 
bene comprendere che dobbiamo difen- 
derci da alcuni loro atteggiamenti, che 
spengono in noi quella linfa vitale che è il 
nostro più potente antiage. Ecco allora una 
guida per scoprire chi ti fa ringiovanire e 
chi ti fa invecchiare prima del tempo. 


L’identikit di 



chi accende in te energie nuove 

Ci sono caratteristiche comuni in coloro che sono capaci 
di stimolare in noi una sorta di energia ringiovanente. Eccole: 

• sono curiosi di natura, aperti al nuovo, in qualunque forma si presenti; 

• non hanno soluzioni preconfezionate e percorrono vie poco battute; 

• non sono pettegoli né amano alimentare i dubbi o le insicurezze alirui; 

• hanno la memoria corta: non ricordano torti, problemi e inconvenienti; 

• non ti assecondano se vuoi crogiolarti nelle tue difficoltà, 
mati propongono un diversivo; 

• sono autonomi, hanno una buona autostima e proprio perché 
non hanno bisogno di te, quando scelgono la tua compagnia lo fanno 
perché ne traggono un piacere autentico. 
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IL SONDAGGIO 


Chi ti fa sentire giovane? 

Con il nostro sondaggio abbiamo voluto chiedere ai nostri lettori quali sono le persone 
che ci alleggeriscono del peso degli anni. I risultati fanno emergere un collegamento 
évidente: ci fanno sentire meglio coloro che portano leggerezza e novità. 

Meglio allora l’amica creativa o più recente di quella conosciuta ai tempi délia scuola. 


L’amica che ti fa sentire 
più giovane è... 

• Quella appena conosciuta, 
è una nuova scoperta 

• Quella che conosci dalla scuola, 
avete tutto in comu ne 

• Quella che ha meno anni di te: 


33% 

17% 


Il tuo partner ti fa sentire giovane se... 

• Ti invita in un ristorante mai provato 27% 

• Ti propone di rifare un viaggio fatto a 20 anni 23% 

• Si mostra ancora geloso di te 


50 


% 


ti tiene aggiornata sulle mode 

Quella che 
ti propone sempre 
qualcosa di nuovo 


11% 


39 


% 


Quale tratto caratteriale 
associ a persone che ti fanno 
sentire più giovane? 

• L'incoscienza e la follia 42% 

• L'ingenuità 

• L’apertura mentale 


Sul lavoro, ti senti ricaricata 
con il collega che... 

• Ha ancora la passione per il lavoro 

• È appena arrivato 

• Alleggerisce il clima 
con battute simpatiche 


43% 

9% 


48 


% 
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LA PSICHE AntiAge 


Ecco i vampiri délia tua 

Li puoi incontrare sul lavoro, possono essere amici di vecchia data o semplici conoscenti: 
i loro commenti e i loro consigli non richiesti ti allontanano dalla tua autenticità, 
e “asciugano” quella fonte di rinnovamento che è présente in ognuno di noi, a ogni età 


I “grilli parlanti” 

Sanno sempre cosa si deve fare. Ti richiamano sulla retta via, 
ti consigliano “per il tuo bene”, conoscono cosa è meglio per 
te. Il grillo parlante è il detentore del sapere assoluto, è pron- 
to a darti il suggerimento giusto.Ti spinge a ragionare, a usare 
il buon senso, ha uno stile comunicativo diretto e assertivo. 
Spegne una delle qualité più tipiche dell’essere giovane, la 
voglia di osare, perché è il tipo che, se le cose dovessero anda- 
re storte, è pronto a sottolineare “Te Pavevo detto ioP\ 

Perché ti invecchiano: ti mettono su una strada che non è la 
tua, limitano le tue possibilité alla loro visione del mondo. Ti 
spingono a omologarti, spegnendo la tua unicité. 

Corne difenderti: évita di chieder loro pareri e di esporre idee 
e progetti. Parla con lui o lei di politica, sport, economia, ma 
non di questioni troppo personali. Cerca di creare spazi liberi 
dal loro sguardo giudicante, in cui muoverti con più autonomia. 



NON HAI BISOGNO DI CONSIGLI 
E SOPRATTUTTO DELLALTRUI MODO DI 
FARE LE COSE: RENDERTI INDIPENDENTE 
DAI PARERI DEI “SO TUTTO IO” Tl PERMETTE 
DI RISCOPRIRE LA TUA ORIGINALITÀ 


GU abitudinari 


CHI AMA 
LABITUDINE Tl 
INSINUA IL 
TERRORE DELLE 
NOVITÀ, 
MAILTUO 
CERVELLO RESTA 
GIOVANE SOLO SE 
SPERIMENTA, CREA, 
ED ESPLORA 
AMBITI DIVERSI 
DALLA SOLITA 
ROUTINE: 
È QU ESTA INFATTI 
LA CHI AVE PER 
COMBATTERE 
L’INVECCHIAMENTO 



Quando uscite insieme il ristorante che ti propo- 
ne è sempre lo stesso, perché li si va sul sicuro. Se 
lavori con lui (o lei), il suo modo di procedere è 
di stretta osservanza al protocollo: si è sempre 
fatto cosï e cosi si continua a fare. I suoi gusti li 
conosci a memoria, i suoi racconti anche. Quando 
parla infarcisce i suoi discorsi di frasi fatte. 
Perché ti invecchiano: ti fanno vivere nel passato, 
in un’eterna ripetizione del gié vissuto. Insinuan- 
do la paura di cosa succederé a lasciare il noto 
per l’ignoto alimentano la tua insicurezza. 

Corne difenderti: accetta di frequentarli a patto 
di “stemperarli” in una compagnia più vasta o di 
decidere tu cosa fare; non cercare di convicerli 
ad aprirsi al nuovo: sprechi le tue energie. 
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forza vitale: 


difenditi cosî 


I confidenti 

Sono la spalla sulla quale piangere, Pamico di vecchia 
data che ascolta ogni tua disavventura, la persona alla 
quale raccontare tutto quello che va storto nella tua vita, 
dalla lite con il capo, alla disavventuare in amore. Il con¬ 
fidente ti ascolta, ti dà sempre ragione, ti lascia sfogare. 
E poi ti chiede corne stai, cosa provi, corne ti senti. C 5 è 
sempre quando vuoi buttar fuori tutto il tuo senso di 
frustrazione per corne vanno le cose. 

Perché ti invecchiano: tengono vivo in te il bisogno di 
parlare dei tuoi problemi, nutrendo l’illusione che cosï 
si possano risolvere. Ti rimandano un’immagine di te 
corne infelice. Possono ostacolare Pemergere di soluzio- 
ni che hanno bisogno del silenzio per maturare. 



Corne difenderti: rompi il cerchio magico delle vostre 
confidenze. Parla di tutto ma non di difficoltà e dettagli 
negativi. E quando sei in difficoltà, trova spazi di silen¬ 
zio e solitudine, che siano solo tuoi. 


PER NON FARTI APPESANTIRE” 

DALLA LORO NEGATIVITÀ, RI PORTA 
LATTENZIONE SU TE STESSA, 

ASCOLTA QUELLA SENSAZIONE DI 
FASTIDIO E INSOFFERENZACHE PROVI 
QUANDO Tl PARLANO: È SANO 
EGOISMO CHE Tl DICE DI ALLONTANARTI 
DAQUEI DISCORSI OPPRIMENTI 


PARLARE DEI PROPRI PROBLEMI 
È UNO DEI MODI PIÙ FACILI PER VEDERLI 
AMPLIFICATI E PER IMPEDIRE 
ALLA NOSTRA MENTE DI SUPERARLI. 

NON DEVI ROMPERE LAMICIZIA, MA PUOI 
TRASFORMARLA DA UNAMICIZIA 
FATTA DI CONFIDENZA A UNA FATTA 
DI AZIONI ED ESPERIENZE VISSUTE INSIEME: 
SCOPRIRAI CHE È PIÙ UTILE ANCHE 
PER RISOLVERE QUELLO CHE NON VA 


I lamentosi 



Capitano tutte a loro. Se a un lamentoso chiedi corne va, 
inizia a raccontarti di acciacchi e disavventure. Il suo cielo 
è coperto di nuvole nere che minacciano pioggia. Per ogni 
soluzione, lui trova un problema. Non ti ricordi quando ti 
ha dato una bella notizia. Ha spesso un tono astioso, colmo 
di rabbia perché si sente perseguitato dal mondo intero. 
Perché ti invecchiano: sono corne un parassita, che assor- 
be la tua energia e la usa per sé. Spesso hanno un linguag- 
gio che alimenta i tuoi sensi di colpa e spegne letteral- 
mente la tua gioia di vivere. 

Corne difenderti: sono tipi con i quali, a volte, servono 
modo decisi. Concedi loro un tempo definito per le loro 
lagne (3 minuti?), poi taglia la conversazione e soprattut- 
to non accettare il ruolo da crocerossina, che subdolamen- 
te ti vogliono assegnare. O 
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E INOLTRE 
IN QUESTA SEZIONE 


Superati i 50 anni? 
Adesso tieni in forma 
il tuo cuore 

pag40 


Il freddo 

ti mantiene giovane 

pag.42 


Le soluzioni per 
la vescica iperattiva 

pag.48 


Haloterapia. 

Il sale marino rigenera naso, 
gola e bronchi 
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L’alluce valgo 
si affronta cosï 
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LA SALUTE AntiAge 

L’ANSIA 

Corne trasformarla 


S embra essere diventata la 
compagna fissa delle no- 
stre giornate. L’ansia è 
sempre più présente e 
sono soprattutto le donne 
a soffrirne. A dirlo sono i dati 
dell’Istat, che indicano la popo- 
lazione femminile corne più 
esposta a disturbi legati ad an- 
sia e depressione, in percentua- 
le quasi doppia rispetto a quel- 
la maschile: due donne ansiose 
per ogni uomo. Questo disagio 
ci fa vivere male, ma le sue ri- 
cadute non si limitano al tono 
delPumore o alla sfera psicolo- 
gica. Perché lo stato di allarme 
continue attiva la secrezione di 
sostanze che ci fanno invec- 
chiare precocemente. È il caso, 
ad esempio di adrenalina e cor- 
tisolo, quest’ultimo responsabi- 
le anche di cüsidratare la pelle, 
favorendo la comparsa précoce 
delle rughe. E se compaiono 
tachicardia, sudorazione e pic- 
chi pressori, è il cuore a subire 
le conseguenze. Il cervello, in 
allerta permanente si affatica: 
aumenta la possibilité di erro- 


esaurisce le tue energie e ti invecchia. Ma l’ansia puô diventare una forza 


Vivere in uno stato di tensione costante affatica il cervello, 









in un energia 
eue ti ta nnascere 


re, la memoria perde colpi e c 5 è 
una confusione che rallenta i 
processi cerebrali. Un recente 
studio, nato dalla collaborazio- 
ne tra université inglesi, ha col- 
legato la tensione cronica a un 
maggior rischio di demenza. 
L’ansia emerge quando ci tro- 
viamo di fronte alla difficoltà 
di far fronte a tutti gli impegni, 
alla pressione e al desiderio di 
fare mille cose contemporane- 
amente: è quella che viene de- 
finita ansia da prestazione, è il 
timoré di non potercela fare da 
soli. Puô prendere anche la for¬ 
ma di una fastidiosa sensazione 
che stia per capitare qualcosa 
di spiacevole. C 5 è poi un’ansia 
“senza oggetto”: pura tensione, 
senza nessun’altra sfumatura. 

Un diverso modo 
di considerare il disagio 

Fin qui quel che appare, l 5 a- 
spetto superficiale del proble- 
ma. Di solito la volonté è quella 
di eliminarlo, anche attraverso 
gli ansiolitici. Ma dietro le sue 
sgradevoli manif estazioni, l’an- 
sia è in realtà una delle più for- 
ti pulsioni vitali di cui sei dotata, 
uno dei segnali che maggior- 
mente esprimono la voglia di 


vivere, di creare, di esprimersi 
con pienezza che stiamo repri- 
mendo. Cambiare la prospetti- 
va in cui si osservano le cose 
puô cambiare tutto. 

La prima cosa da fare 
è... accoglierla 

L’ansia è lo strumento attra¬ 
verso il quale il cervello si fa 
carico di scuoterci alla radice 
per segnalarci che stiamo 
escludendo dalla nostra vita 
una parte essenziale di noi. 
Mettere a tacere cio che sen- 
tiamo con i farmaci, dunque, è 
inutile e pericoloso: s’intossica 
il corpo di scorie chimiche ma, 


Dai più voce aile tue necessità 

Chi soffre d’ansia spesso non mette in atto quelle scelte che, una volta 
individuate, potrebbero farlo star bene perché rimane ancorato agli aspetti 
superficiali, ai sintomi del disturbo. Per questo occorre andare oltre, alla 
ricerca del senso dei disagi. Non c’è alternativa se si vuole stare bene. 
Crescere e trasformarsi non significa avéré sempre rapporti armonici e 
idilliaci con tutti o tenere ogni ambito délia propria vita sotto controllo, 
viaggiando con il freno a mano costantemente tirato: se, arrivata a 40, 50 
o 60 anni e più, hai voglia di dire con franchezza cio che pensi a chi ti vive 
intorno, o di modificare le tue abitudini, di compiere scelte diverse questo 
è il momento di farlo. È proprio grazie a un confronto franco e sincero con 
se stessa che una donna puô finalmente iniziare a percorrere la propria 
strada verso l’autonomia, la liberté e il benessere. 



soprattutto, si zittisce un se- 
gnale che viene dal profondo. 
Comincia allora a pensare 
che, proprio quando sei più 
spaventata, dentro di te un’e- 
nergia nascosta e preziosa sta 
sorgendo e lo fa per aiutarti, 
anche se a te sembra una ne- 
mica. Ansia e paura ti vengono 
a visitare quando non stai 
esprimendo la tua personalità 
e il modo migliore per supe- 
rarle non è combatterle: se 
ascoltate, queste forze avran- 
no modo di svolgere la loro 
funzione e, quindi, di andarse- 
ne. Ecco corne fare ad acco- 
gliere l’ansia. 
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Stai male perché 

ti opponi AL CAMBIAMENTO 


La parola d’ordine è diventare 
cedevoli. L’ansia non è altro che 
il segno di una resistenza. Emer¬ 
ge quando ti opponi a un cam- 
biamento diventato ormai ne- 
cessario. Hai tirato troppo la 
corda. Hai fatto troppo. Iniziare 
ad essere morbidi, flessibili, 
partendo dal corpo è molto più 
semplice. Quando senti arrivare 
l’ansia, siediti, assumi una posi- 
zione confortevole e comoda, 
abbadona il corpo, lascia andare 
le spalle, dove di solito si accu- 
mulano le tensioni, e mettiti ad 
ascoltare. Senti il tuo respiro, 


osservalo senza cercare di ral- 
lentarlo, ascolta battere il tuo 
cuore, guarda il tuo corpo con 
gli occhi di un osservatore ester- 
no. Sono ormai numerosissimi 
gli studi condotti da université 
di tutto il mondo che mostrano 
che attività ed esercizi basati 
sull’attenzione al respiro danno 
grandi risultati in chi soffre di 
ansia cronica. L’importante è 
non contrastare in alcun modo 
quello che sta accadendo. Di so¬ 
lito quando siamo in preda 
all’ansia stringiamo i denti e ci 
diciamo di andare avanti. Bene, 


fai l’esatto opposto. Fermati 
qualche minuto. Lo puoi fare 
anche se sei sul posto di lavoro. 
Se la tua ansia ti sembra un’on- 
da che ti travolge, immaginala 
cosî. La forza dell’onda non puô 
essere combattuta, chi fa surf o 
vive in mare lo sa bene. Ma que- 
sta forza puô essere cavalcata. 

Muovi il tuo corpo 

Anche praticare attività fisica è 
una soluzione. Ma non nel senso 
che cosi si “scarica l’ansia”. Lo 
sport, corne anche il ballo, sfrut- 
ta l’energia che l’ansia ci mette 


Gli atteggiamenti che ti aiutano a stare bene 

Ci sono dei piccoli accorgimenti che ti possono aiutare a modificare l’atteggiamento mentale che 
favorisce gli stati d’ansia, li rende più intensi o li cronicizza. Prova ad applicare ogni giorno questi consigli. 



Evita i “ma” e i “perô” 

Le parole possono diventare 
nutrimento per i tuoi stati ansiosi. Ci 
sono alcune paroline che aumentano 
la resistenza al cambiamento. 

Inizi tutte le tue frasi con un 
“ma...” oppure un “perd...”? 

La grammatica le definisce 
congiunzioni avversative: 
ovvero separano, 
contrappongono, 
manifestano uno sforzo 
per opporsi al naturale 
flusso delle cose. Meglio 
usare espressioni corne “Le 
cose sono cosi”. 


A4 

1*1 
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Conosci i tuoi ritmi 

Pensa ai neonati e agli animali: 
sono in stretto contatto con i propri 
bisogni, non si lasciano dettare 
regole dall’esterno ed è quasi 
impossibile far fare loro qualcosa 
se non lo vogliono. Per questo non 
conoscono l'ansia. Nei limiti dei 
possibile, tieni a mente i tuoi ritmi e 
fai conoscere agli altri le scadenze 
e i tempi in cui 
intendi far v m - 
fronte ai tuoi 
impegni. Non 
ti sentirai 
sopraffatta. £ 



Niente paragoni 

Non piegarti a modelli esterni: 
évita di guardare cosa fa il 
collega o corne si comporta 
una tua arnica, altrimenti verrai 
invasa da parametri che 
non ti appartengono 
e, ovviamente, 
dall’ansia. 

Concentrati sul 
tuo percorso: i 
tempi e i risultati 
devono esprimere 
cio che sei, non 
quanto ti adegui a 
schemi altrui. 
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a disposizione e per un po 5 ridu- 
ce al silenzio quella parte razio- 
nale che alimenta la nostra an- 
sia con dubbi, domande e 
continue elucubrazioni su corne 
risolvere i problemi che ci assil- 
lano. E a dimostrare che ballare 
e fare attività fisica è meglio 
degli ansiolitici sono stati anche 
i medici delPUniversità di Go- 
teborg, arrivando a questa con- 
clusione dopo aver analizzato 
ben 17.500 soggetti provenienti 
da 11 paesi europei. Cammina- 
re, nuotare o muoversi al ritmo 
délia musica fa entrare in circo- 


SPAZIO 

ALLA FANTASIA 

LA RAZIONALITÀ A 
TUTTI I COSTI LIMITA 
ILTUO ORIZZONTE 
ETI RENDE PIÙ 
FACILMENTE VITTIMA 
DELL’ANSIA: PER 
QUESTO È UTILE 
LASCIAR SPAZIO 
ALLA FANTASIA, 

ALLA CREATIVITÀ, 
ALL’ESPRESSIONE 
NON VERBALE DI SÉ, 
COME NELBALLO 



lo ormoni che agiscono in modo 
opposto a quelli dell’ansia. Si 


La meditazione anti ansia 


tratta di sostanze corne endorfi- 
ne e ossitocina, ad azione antin- 


Prova a lasciarti cadere 


fiammatoria, antiage e rilas^jl- 


in un mare di nuvole 


Riduci il controllo 

Le donne ansiose spesso sono 
maniache del controllo: danno 
ordini affinché tutto quadri. C'è 
poco spazio per le sorprese. Ma 
la vita è imprevedibile: per 
questo qualcosa ci sfugge 
sempre e si resta vittime di 
un’ansia da prestazione che 
impone di controllare ancora 
di più. Il bisogno di guidare 
ogni aspetto délia vita nasconde 
anche una presunzione: quella di 
sapere cosa è bene per sé. Ma è 
l’inconscio che conosce i tuoi veri 
bisogni, non la mente razionale. 



Alla sera, o in un momento délia giornata in cui 
sei da sola e hai un po’ di tempo per te, mettiti in 
piedi di schiena vicino a un letto o a un divano 
spazioso e chiudi gli occhi: 

• immagina dietro di te un cielo azzurro e 
sconfinato e, poco più sotto, un mare di nuvole. 

• Sono nuvole bianche, soffici corne lana candida, 
e formano una coltre densa, che galleggia 
lieve nell'aria. 

• Visualizza per qualche minuto quest'immagine 
e poi lasciati cadere nelle nuvole a corpo morto 
senza opporre resistenza. Cosa provi? Hai 
paura di lasciarti andare? Tendi a sederti o a 
trovare un appoggio con le mani e le braccia? 

• Più sei vittima dell’ansia, più sei tesa e più avrai 
paura di cadere di schiena. 

• Ripeti con costanza l’esercizio finché 

non ti verrà naturale abbandonarti aile nuvole 
con fiducia. 
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L’aiuto ver de: ecco le PIANTE CALMANTI 

da scegliere in base al tuo disagio 


La crescente medicalizzazione 
e un certo tipo di informazione 
(che tende a celebrare non 
donne reali ma astratte won- 
der woman), fanno affrontare 
l’emergere dell’ansia in modo 
da annullarne il ruolo positivo. 
Cosï si ricorre agli ansiolitici. 
Queste soluzioni “rapide” per 
spegnere Pansia hanno perô 
effetti collaterali considerevo- 
li, soprattutto se assunte per 
lunghi periodi. Numerosi stu- 
di, infatti, hanno messo in evi- 
denza che un consumo prolun- 
gato di benzodiazépine, tra le 
sostanze più prescritte contro 
Pansia, aumenta il rischio di 
demenza. Se vuoi attenuare 
alcuni dei sintomi hsiologici 
spesso correlati alPansia (me- 
nopausale ma non solo), pos- 
sono venirti in soccorso erbe e 
integratori calmanti e riequili- 
branti, da usare anche per lun¬ 
ghi periodi. I rimedi naturali 
sono più rispettosi délia nostra 
fisiologia, non soffocano il di¬ 
sagio, ma mettono a disposizio- 
ne delPorganismo sostanze 
che il corpo puô utilizzare per 
riequilibrare, anche dal punto 
di vista ormonale, 
un eccesso di 
tensione. 

Ecco le so¬ 
luzioni più 
efficaci (e 
dolci), per af¬ 
frontare i di- 
versi aspetti del 
problema. O 

è 
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L’iperico allontana 
tristezza e timori 

Se dopo la scomparsa del ciclo ti 
prende lo sconforto per il futuro, se non 
ti senti più bene nella tua “nuova pelle” 
o ti capita di avéré crisi di pianto, la 
pianta che fa per te è l’iperico. Stempera 
l’agitazione nervosa, anche quella collegata ai cambi di stagione (e 
cosa è la menopausa se non l’ingresso in una nuova stagione délia 
vita?). Ti consigliamo di iniziare con l’iperico corne infuso: 3 pizzichi 
di foglie e fiori da far bollire 10 minuti in una tazza d’acqua. 


Se la tensione si trasforma in famé 
ci vuole l’estratto di griffonia 

Per qualcuno l’ansia porta con sé un aumento dell’appetito. Il cibo 
è lo strumento per placare le tensioni e stemperare il disagio. 

Se ti ritrovi in questa situazione, prova a prendere per 1-2 mesi 
l’estratto di griffonia (Griffonia simplicifolia). Nei semi di questa 
pianta africana è contenuto il 5-HTP, il principio attivo che è 
fra i precursori délia serotonina, il neurotrasmettitore coinvolto 
nella regolazione del tono dell’umore e dell’appetito: in 
particolare, plaça il desiderio di dolci e 
carboidrati. Prendine fino a 3 capsule al 
giorno, prima di colazione, pranzo e cena. 




Usa l’escolzia quando pensieri 
e paure ti fanno venire il mal di testa 

Erba già utilizzata in passato dalle donne pellerossa per 
le sue virtù sédative e riarmonizzanti, l’escolzia 
(o papavero californiano) è consigliata per 
trattare l’ansia che provoca mal di testa, 
anche associato a tensioni articolari 
diffuse. È una pianta molto potente: se 
opti per la tintura madré, il dosaggio è 
di 3 gocce ogni 10 kg di peso da diluire in 
acqua e da prendere fino a 3 volte al dl. 











■_ 

La notte non riesci 
a dormire? La magnolia 
ti restituisce tranquillité 

L'ansia costanie puô tenere svegli. 

U no dei rimedi efficaci è l'estratio di 
magnolia, che agisce coniro l’ansia 
che si associa a nervosismo e tendenza 
a rimuginare. La puoi irovare in integratori in capsule pensati proprio 
per favorire il riposo, associata anche ad altri estratii vegetali, corne 
lo zafferano o la teanina, un aminoacido che induce il rilassamenio, 
agendo anche sul piano muscolare. Trovi la magnolia anche in soluzione 
idroalcolica, di solito la posologia è 60-90 gocce tre volte al giorno. 



11 luppolo, l’alleato tuttofare 
per l’ansia senza un motivo 

Se desideri un ansiolitico naturale ad ampio spettro, 
per quell’ansia senza motivo che ogni tanto ti viene 
a trovare, il podio spetta sicuramente al luppolo: è 
un’erba generosa e multitasking, che restituisce 
armonia al corpo e alla mente e ti aiuta a 
ricentrarti su te stessa. Scioglie le tensioni, 
migliora la qualité del sonno, ti rende meno 
M suscettibile e reattiva. Puoi trovarlo in tintura 
' madré o corne estratto secco, da assumere 
in compresse (1-2 alla sera, con un bicchiere 
d'acqua). Il ciclo normale di cura è di 1-2 mesi, da 
ripetere più volte. Metti anche una manciata dei 
suoi coni nell’acqua calda del bagno serale. 


Il potere dei 
rimedi floreali 

Agiscono su 
mente e corpo 

I fiori di Bach e i rimedi floreali 
in generale possono essere 
utili ad affrontare aspetti fisici e 
psichici legati all'ansia. 

• Corne pronto soccorso 
Di fronte a un attacco d’ansia 
improwiso puoi ricorrere 

al Rescue Remedy, un mix 
di fiori di Bach che ti aiuta 
a ritrovare subito la calma. 

• Se sei in menopausa 
L'emozione più forte per la 
donna che entra in menopausa 
è data dall’angoscia per la 
perdita di una parte di sé, 
accompagnata dalla sensazione 
di un corpo che non è più lo 
stesso: sono i terni su cui lavora 
Walnut, l’estratto di noce dei 
fiori di Bach. 

• Se l’ansia spegne l’eros 

Tra i problemi legati all’ansia c'è 
anche un disagio nel rapporto 
col partner e un calo délia libido: 
in questo caso si puô ricorrere a 
Hibiscus, il rimedio californiano. 

• Se non sai cosa fare 
L'ansia fa aumentare incertezza 
e confusione: in questo caso 
ricorri a Cerato e Scleranthus 
délia collezione di Bach. 

Per i vari fiori citati, procedi 
cosi: procurati un flaconcino 
con contagocce da 30 ml. 
Riempilo con acqua naturale e 
un cucchiaino di brandy (corne 
conservante). Diluisci 4 gocce 
del fiore prescelto (se usi un 
solo rimedio) o 2 gocce di 
ogni essenza (se ne usi più di 
una). Le erboristerie possono 
preparare diluizioni pronte 
all’uso. Assumi 4 gocce 4 volte 
al di per cicli anche di 2 mesi. 
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Le riviste RIZA che 



Mente Corpo 


VINCI LO STRESS 
RIGENEREILCEHVELLO 




Psicologia e benessere 
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Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
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LE MILLE VIRTÙ 
DI TÈ E CANNELLA 

Il tè è la bevanda più 
salutare, ricca di capacité 
benefïche. La cannella, oltre 
al gusto dolce e pungente, 
possiede anche propriété, 
antiossidanti, dimagranti e 
antibatteriche. Abbinando 
questi due alleati naturali 
potenziamo i loro effetti. 

In edicola 
con Dimagrire 



AMA E NON PENSARE 

Ogni ragionamento che 
facciamo sull'amore lo 
allontana e lo annulla. 
Quando arriva non c'è 
da tare altro che lasciarsi 
travolgere dalla sua 
straordinaria energia, senza 
porsi domande. Solo cosi 
potremo godere di tutta la 
magia délia sua forza. 

In edicola con Dimagrire 
e con Riza psicosomatica 


o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 



























































LA SALUTE AntiAge 


HALOTERAPIA 

Il sale marino rigenera 
naso, gola e bronchi 


Con il passare del tempo soffri sempre più spesso dî raffreddori e influenze? 


Punta sul potere del sale, utile con Tarrivo delle basse température 


perché protegge le mucose respiratorie e tiene lontani i mali di stagione 



TEMPERATURA E UMIDITÀ COSTANTI 

ALL’INTERNO DELLE STANZE DI SALE 
LA TEMPERATURA VIENE MANTENUTA 
TRA 118 E I 24 °C MENTRE L’UMIDITÀ È 
INTORNO AL 46-60%. SONO QUESTE 
LE CONDIZIONI AMBIENTALI PIÙ 
ADATTE PER PERMETTERE AGLI 
OLIGOELEMENTI PRESENTI NELSALE 
DI ESSERE INALATI CORRETTAMENTE 


U n tempo il sale marino era pre- 
zioso corne l’oro. E ora si torna 
a valorizzare il suo potere cu- 
rativo. Euripide lo considerava 
la soluzione a tutte le malattie 
delPuomo, e oggi sono in particolare le vie 
aeree e i polmoni a godere dei benefici 
delle particelle saline. 


i 



Un respiro che 
ha il sapore del mare 

L’haloterapia (dal greco halos, che 
significa appunto sale) è una forma 
di cura che sfrutta l’inalazione di 
oligoelementi salini per prevenire 
e curare tosse, bronchiti, infiamma- 
zioni delle vie aeree, sinusiti e aller¬ 
gie. Corne un benefico aérosol, le 
componenti minerali del sale pene- 
trano nel nostro sistema respiratorio 
e lo rigenerano. A far nascere Pidea 
degli effetti benefici del sale fu la 
constatazione f atta intorno alla metà 
dell’Ottocento che alcuni minatori 
nelle grotte di sale si ammalavano 
molto meno rispetto ad altri colleghi. 
Oggi stanze di sale sono presenti in 
moite città: si tratta di piccoli loca- 
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Il aérosol dafare a casa 


Ci sono molti rimedi casalinghi che permettono di sfruttare i benefici 
del sale marino per proteggersi dalle malattie di stagione. Puoi ad 
esempio tare degli aérosol con sali balsamici, che trovi in erboristeria, 
in oui al sale marino sono aggiunti oli essenziali benefici per le 
vie aeree, corne quello di eucalipto, pino silvestre o salvia. 

Puoi anche tare suffumigi, versando 15 g di 
sale marino per litro d’acqua, da portare a 
ebollizione e, una volta tolto dal fornello, 
da respirare, coprendo la testa con un 
asciugamano. Questo trattamento è 
utile anche in presenza di catarro. 


li con le pareti completamente ricoperte di 
sale marino, salgemma oppure sale himala- 
yano nei quali sostare dai 30 ai 60 minuti. 
Il clima viene mantenuto secco con umidità 
40-60% e temperatura 18-22°C. 

In questo breve lasso di tempo si otterreb- 
bero i benefici di un soggiorno di tre giorni 
trascorsi al mare. 


Più forti contro virus e allergeni 

I trattamenti nelle stanze del sale, oltre che 
per la cura di alcune patologie respiratorie, 
rappresentano dei veri trattamenti ringio- 
vanenti per il sistema polmonare, dal mo- 
mento che il sale inalato rigenera e miglio- 
ra la funzionalità di quelle piccole ciglia che 
intercettano germi, inquinanti e allergeni 
lungo tutto l’albero respiratorio, garantendo 
cosï la protezione dei nostri polmoni, che 
restano giovani più a lungo. Nelle stanze di 
sale sono presenti halogeneratori, apparec- 
chi che micronizzano le particelle di sale e 
le ionizzano, rilasciandole nell’aria. 

Oltre ai polmoni, a beneficiare di questo 
trattamento è anche la pelle, che viene ri- 
ossigenata e si purifica (l’haloterapia viene 
utilizzata anche in caso di infiammazioni 
cutanee e psoriasi). O 


E ATAVOLA... 
PUNTASULLE 
SPEZIE 

PER RIDURRE IL 
SALE ATAVOLA Cl 
SONO SOSTITUTI 
A BASE DI SPEZIE, 
UTILI NON SOLO 
PER PREVENIRE 
L’IPERTENSIONE, 
MAANCHE PER 
DARE UNA MANO 
ALTUO SISTEMA 
IMMUNITARIO. 
SPEZIE COME 
ORIGANO, SENAPE, 
TIMO, CHE 
HANNO POTERE 
BATTERICIDAE 
DISINFETTANTE 


Il lavaggio delle 
cavità nasali con 
una soluzione salina 


Ripulire le cavità nasali tiene 
lontani i virus e protegge dal 
raffreddore. Si utilizza acqua 
salina isotonica cioè con una 
percentuale di sale deH’1% 

(1 g per 100 ml di acqua): 
la concentrazione bassa è 
indicata per l’uso quotidiano. 

I lavaggi si effettuano 
usando gli spray, oppure le 
stesse confezioni dell'acqua 
per lavaggi nasali, che 
assomigliano alla tradizionale 
ampolla ayurvedica detta 
Iota, un recipiente panciuto 
con un beccuccio da infilare 
nella narice. Per pulire le 
cavità nasali, l’acqua va 
fatta entrare in una narice, 
tenendo la testa piegata 
da un lato sul lavandino e, 
respirando con la bocca, 
si lascia fluire liquido, 
facendolo uscire dall’altro 
lato. Al termine del lavaggio 
soffiati il naso. 


L’IMPACCO 
CONTRO .'A* 

LATOSSE GRASSA 

In caso di tosse grassa puoi 
applicare un impacco salino al petto, 
per decongestionare i bronchi. Sciogli 
50 g di sale marino intégrale in un 
litro d’acqua calda, imbevi un panno e 
appoggialo sul petto (non deve scottare 
la pelle). Resta distesa per dieci 
minuti respirando lentamente 
e profondamente 
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Superati i 50 anni? 
Adesso tieni in forma 


IL TUO CUORE 


Le patologie cardiovascolari non sono solo una cosa da uomini. Anzi. 
Ma la prevenzione per le donne ha modalité speciali. Ecco a cosa 


tare attenzione per evitare ictus e infarti (soprattutto dopo Petà fertile) 


E 


siste un grosso mito da demoli- 
re, quello secondo il quale sono 
gli uomini ad avéré problemi di 

I cuore. In realtà ictus, infarto e 
simili colpiscono anche le don¬ 
ne, ma lo fanno più in là nel tempo e 
(purtroppo) in modo più serio (ogni anno 
ci sono 123 mila decessi). Il 38% delle 
donne che hanno avuto un infarto perde 
la vita entro un anno, rispetto al 25% de- 
gli uomini; il 35% delle donne con infar¬ 
to ne avrà un altro entro un anno, rispet¬ 
to al 18% degli uomini. Uno dei problemi 
maggiori è legato al fatto che sono poco 
noti i fattori di rischio specifici, quelli 
legati alla fisiologia femminile. Per que- 
sto cominciano a nascere ambulatori e 
centri dedicati proprio aile donne. La 
cardiologia è uno di quegli ambiti in cui 
serve una “medicina di généré”, ovvero 
un approccio diverso in base al sesso. Il 
perché lo spiega la dottoressa Daniela 
Trabattoni, responsabile del Monzino Wo- 
men Heart Center, servizio di recente 
costituzione riservato aile donne. 


Quando calano gli estrogeni... 

«È vero che gli estrogeni, gli ormoni fem- 
minili, creano una protezione maggiore 
nella donna in età fertile - spiega la dot¬ 
toressa Trabattoni -, ma già in pre-meno- 



pausa si possono creare meccanismi che 
favoriscono l’esordio di patologie cardio¬ 
vascolari». L’incidenza di patologie car¬ 
diovascolari è la medesima tra uomini e 
donne in menopausa, che dai 50-55 anni 
in avanti hanno la stessa possibilité di 
avéré infarti o ischémie, mentre dopo i 75 
anni l’incidenza è superiore nelle donne 
rispetto agli uomini. «Alcuni elementi 
predisponenti aile patologie cardiovasco¬ 
lari - continua la dottoressa Trabattoni - 
sono gli stessi che valgono per gli uomini, 
eppure anche in questi casi esistono dif- 
ferenze. Prendiamo il fumo. Le sigarette 
creano alterazioni nei vasi sanguigni, 
aumentano la possibilité di patologie car¬ 
diovascolari in entrambi i sessi, ma poche 
sigarette per una donna hanno conse- 
guenze paragonabili a quelle che si ri- 


DIFFERENTI ANCHE 
I SINTOMI DELL’INFARTO 

L’INFARTOSI MANIFESTA 
NELLE DONNE IN MODO 
PIÙ SFUMATO. NON SEMPRE 
Cl SONO DOLORI AL PETTO 
E AL BRACCIO, COME NEGLI 
UOMINI. ECCO ALLORA 
ALCUNI CAMPANELLI DALLARME: 

• NAUSEAEVOMITO; 

• DOLOREALLADDOME 

O ALLA SCHIENA, CHE SI IRRADIA 
AL COLLO E ALLA MANDIBOLA; 

• RESPIRO CORTO O AFFANNOSO; 

• STANCHEZZA PROFONDA 
E NON MOTIVATA. 


scontrano in un uomo forte 
fumatore». Un discorso simile 
lo si puô fare con iperglicemia, 
diabete e ipertensione: sono 
più pericolosi per il cuore del¬ 
le donne. 

Segnali sottovalutati 

Oltre ai fattori di rischio spe¬ 
cifici (vedi box) c 5 è poi un pro- 
blema di riconoscibilità del 
disturbo cardiovascolare al 


40 AntiAge 













aiuto naturale viene 
dalle foglie dell’olivo 

«Per un cuore giovane e in salute, un aiuto naturale 
viene dall’olivo» spiega il professor Emilio Minelli. 

Tra i principali composti isolati dalle foglie di olivo vi 
sono acidi grassi, triterpeni, acidi fenolici, flavonoidi 
e iridoidi, tra cui l’oleuropeina, tutti efficaci nel 
ridurre glicemia e pressione. Inoltre svolgono azione 
antinfiammatoria, antimicrobica e diuretica. Lo si 

trova in capsule, in farmacia o erboristeria. 
Tra i prodotti più innovativi anche 
bevande nutraceutiche a 
base di foglie d'olivo (anche 
affiancate a principi attivi 
sinergici corne la papaya), 
utili alla circolazione e alla 
depurazione organica. 
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1 fattori di rischio 
“al femminile” 

Ci sono eventi e condizioni che, 
nella storia di una donna, possono 
favorire patologie cardiovascolari. 
Alcuni di essi hanno natura 
ginecologica: rappresentano 
fattori di rischio l'aver avuto 
aborti spontanei, l’aver sofferto di 
diabete gravidico o di patologie 
durante la gravidanza. Altrettanto 
significativa è la presenza di 
malattie autoimmuni o di natura 
endocrinologica (ipo o iper 
tiroidismo), frequenti nelle donne. 
Anche ansia e stress hanno un 
impatto maggiore sul cuore delle 
donne. Da uno studio condotto 
dal centra cardiologico Monzino 
su 700 donne con età media 50 
anni, ben il 65% aveva sintomi 
d’ansia e il 50% presentava livelli 
elevati di stress: condizioni legate 
a una maggior possibilité di avéré 
disturbi cardiaci. 






femminile: «Le donne - afferma la dotto- 
ressa - tendono a sottovalutare alcuni 
indicatori importanti. Molti dei segnali 
d’infarto sono considerati banali segni di 
stanchezza, sintomi di influenza, dolori 
passeggeri e le donne “tirano avanti”. 
L’errata coscienza dell’incidenza delle 
malattie cardiovascolari nel sesso fem¬ 
minile è il peggior nemico delle donne. 
Per questo sono fondamentali l’informa- 
zione e la prevenzione». O 
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ti mantiene giovane 


È antinfiammatorio, analgesico e perfino bruciagrassi. 

Il potere del “sotto zéro” è sempre più sfruttato corne strumento di cura 
e corne trattamento di benessere. Ecco i metodi moderni 



o sapevano già gli antichi Romani: 
il freddo è Pantiage per eccellenza. 
Nelle terme, il passaggio dal caldo 
al freddo, alternando Pafosa stanza 
del calidarium a quella del frigida¬ 
rium in cui la temperatura scendeva ver- 
tiginosamente, permetteva di dare una 
sferzata di energia alPorganismo, ritem- 
prando muscoli e membra, nel tentativo di 
mantenere il corpo giovane e vitale. E ave- 
vano ragione, perché oltre a esercitare 
Peffetto benefico più noto, ovvero quello 
analgesico, che conosci se hai mai applica- 
to un po 5 di ghiaccio su una parte dolente 
del corpo dopo aver preso una botta, il 
freddo è anche uno strumento terapeutico. 
Corne nella crioterapia, una metodologia 
di cura che si avvale delle basse tempéra¬ 
ture per affrontare diverse patologie. 
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PER IL CORPO 


PER IL VISO 


Atténua edemi e varici 

Il freddo riesce a innescare processi antinfiammatori e a riattivare 
la circolazione, con benefici evidenti per chi soffre di varici, flebiti, 
edemi, ristagni e cellulite. 

• Sfruttalo cosi: se soffri di capillari e venuzze in evidenza, 
applica, anche d’inverno, una crema effetto freddo. In 
commercio esistono anche prodotti sinergici antietà, che 
snelliscono, detossinano, drenano e stimolano la circolazione 
sanguigna con fito-estratti di caffeina, canfora ed eucalipto. 



Per muscoli, nervi e articolazioni 


Il freddo è un antinfiammatorio potentissi- 
mo e privo di effetti collaterali, per questo 
viene sfruttato per borsiti, artrosinoviti e 
per infiammazioni muscolari. Terapie con 
il freddo servono per risolvere problemi 
délia pelle: i trattamenti di crioterapia der- 
matologica sono utili, ad esempio, per ri- 
durre la produzione di sebo eccessiva (corne 
nell’acne), ma anche per attenuare l’infiam- 
mazione tipica di patologie corne la psoria- 


PER I PICCOLI 
TRAUMI CHE 
POSSONO 
CAPITARE 
FACENDO SPORT 
O DURANTE 
LAVITA DI TUTTI 
I GIORNI PUOI 
USAREANCHE 
IL GHIACCIO 
SPRAY, CHE 
TOGLIE 
IL DOLORE 
E FAVORISCE 


si. Ma oltre a preservare la salute il freddo 
ha un effetto rassodante e antinvecchia- 


IL RECUPERO 



mento immediatamente visibile. Le basse 
température sono in grado di tonificare la 
pelle, di migliorare la circolazione e, rallen- 
tando Pattività cellulere, garantiscono un 
efficace effetto antietà su viso e corpo. 


Il brivido 
che fa dimagrire 

Le basse température aumentano 
il fabbisogno energetico del nostro 
organismo, permettendo cosl al corpo di 
bruciare più calorie, che servono per mantenerci 
caldi e umidificare l’aria che respiriamo. Una ricerca 
pubblicata su Cell Methabolism ha mostrato che qualche 
brivido di freddo, oltre a provocare un dispendio calorico 
(sono contrazioni muscolari), rilascia un ormone che 


stimola il tessuto grasso a “sciogliersi” per riscaldarci. Non 
rinunciare ad allenamenti o passeggiate all’aperto anche 
se le température si abbassano: qualche brivido è più che 
benefico. E in casa évita température superiori ai 21 °C. 


Riduce 
i gonfiori 

Aile basse 
température il corpo 
riduce ogni funzione, 
per non sprecare 
energia. L’attività di 
ogni cellula rallenta 
e, con essa, anche il processo di invecchiamento 
dei tessuti. Le basse température possono essere 
sfruttate per ridurre infiammazioni epidermiche, 
irritazioni e per contrastare borse e gonfiori. 

Se si parla di trattamenti casalinghi, il freddo, 
sulla delicata pelle del viso, deve essere appena 
percepibile, mai troppo intenso. 

• Sfruttalo cosi: scegli una crema con 
ingredienti rinfrescanti corne microalghe o frutti 
rossi e tienila in frigorifero: l’effetto antiage 
sarà potenziato. Esistono anche maschere 
effetto ice o le nuove “sorbetto” che una volta 
a settimana danno una sferzata di vitalité alla 
pelle. Al termine di una giornata lavorativa 
applica una maschera in gel, da tenere 
anch’essa in frigorifero: riduce borse e occhiaie 
stimolando la circolazione e garantendoti un 
aspetto riposato al mattino dopo. 

Q_ 



Sulle contratture 
l’olio effetto ice 

L’olio essenziale di menta ha la capacité 
di generare una sensazione di freddo che 

10 rende utile corne analgesico in caso di 
traumi. Meglio non applicarne troppo e 
su vaste superfici cutanee, perché anche 

11 freddo “brucia” la pelle. Ne basta quindi 
una goccia, diluita in un cucchiaio di olio 
vegetale, per ottenere un unguento da 
frizionare su 
e botte. Il freddo è 
indicato in caso di 
contusioni, poiché è 
decongestionante e 
antinfiammatorio. 
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Il superfreddo délia criosauna 
élimina dolori, cellulite e infiammazioni 

Se il freddo fa restare giovani, il superfreddo 
délia criosauna ancora di più. Utilizzatissimo 
da sportivi, attori hollywoodiani e modelle 
questo trattamento sfrutta bassissime tem¬ 
pérature, in una vasca verticale di titanio, 
simile a una botte fumante, a scopo antido- 
lorifico, emostatico, antinfiammatorio e di- 
magrante. Questa pratica di bellezza da bri- 
vidi (e piuttosto costosa poiché tre minuti 
vanno dai 50 ai 70 euro) consiste in un’im- 
mersione total-body in un cilindro metallico 
raffreddato con l’azoto liquido a températu¬ 
re che raggiungono i meno 160 gradi °C. Su¬ 
bito dopo, si “corre” in palestra, su tappetino 
o vogatore, per riattivare velocemente la 
circolazione e godere a pieno dei benefici. 

Questo shock termico - corne la vecchia pra¬ 
tica cara ai Paesi Nordici di immergersi in 
un secchio d’acqua ghiacciata dopo una sau¬ 
na - porta una sferzata di ossigeno aile cel¬ 
lule. Risultato: si rilasciano endorfine, gli 
ormoni del benessere, si atténua la cellulite 
con il riattivarsi délia circolazione, si decon- 
traggono i muscoli e si riducono le infiam¬ 
mazioni. Questa pratica viene utilizzata an¬ 
che per curare articolazioni doloranti e per 
favorire il recupero muscolare. O 



POCHI MINUTI 

LAPERMANENZA 
NELLA CRIOSAUNA 
È DI POCHI MINUTI, 
MAQUESTI SONO 
SUFFICIENTI SIA 
PER STIMOLARE IL 
METABOLISMO SIA 
PER TRATTARE 
PROBLEMI 
ARTICOLARI, 
MUSCOLARI 
E INFIAMMAZIONI 



C’e anche la terapia criofacciale 
per contrastare rughe ed eczemi 


La terapia criofacciale abbassa l’infiammazione nelle zone 
del viso soggette, atténua le rughe, stimola il rinnovamento 
cellulare ed è efficace nel trattamento dell'acne e 
dell’eczema. La seduta di una decina di minuti è molto 
meno invasiva délia total body: la pelle del viso viene 
“trattata" con un tubicino da cui esce aria fredda, mosso 
continuamente per non causare lesioni o arrossamenti da 
congelamento. Rilassante, indolore, questo trattamento 
piacevole lascia la tua pelle soda, brillante e più liscia. 
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L’ALLUCE VALGO v 

si affronta cosî 


È un “difetto” del piede che colpisce sopratt utto le don ne e diventa 
più frequente nel periodo post menopausa^Ma tenere a bada"^j 
questa deformazione dell’osso è possibile: ecco cosa fare subito 


T utto inizia con un dolorino all’al- 
luce. Poi il fastidio si estende a 
tutto il piede. Compaiono brucio- 
re e rossori, fino a un vero e pro- 
prio rigonfiamento e alla base delPalluce 
si forma la “cipolla”, con la pelle spessa 
che alla fine diventa dura e callosa. Ormai 
Palluce è diventato valgo (deviato in fuori). 

Perché non si deve trascurare 

«L’alluce valgo non va sottovalutato, poiché 
è un problema che tende, per sua natura, a 
peggiorare - spiega il dottor Roberto Pe- 
lucchi, specialista in ortopedia e traumato- 
logia agli Istituti Clinici Zucchi di Monza 
La deformazione leggera poi si accentua 
fino ad impedire di camminare corretta- 
mente: contratture e dolori, dovuti all’er- 
rata postura, si estendono poi a tutta la 
gamba, ginocchio compreso, peggiorando 
tutta la qualité délia vita». 



CHECOS’È 

È UNASINDROME 
complessa,che 
COINVOLGETUTTO 
LAVAMPIEDE E LA 
PARTE POSTERIORE 
DEL PIEDE. È 
UNA DEFORMITÀ 
OSSEAPER CUI 
LALLUCE SI STORTA 
E FORMAUNA 
SPORGENZACHE È 
A TUTTI GLI EFFETTI 
UN’INFIAMMAZIONE, 
CHE PEGGIORA NEL 
TEMPO CON LO 
SFREGAMENTO 


Il pediluvio anti-dolore 

Per attenuare il dolore dovuto all’alluce valgo puoi fare un 
pediluvio disinfiammante. La sera metti a bagno i piedi 
in acqua tiepida, aggiungi tre gocce di olio essenziale 
di camomilla blu, antinfiammatoria e antidolorifica, o di 
lavanda e una manciata di sali del Mar Morto: lascia i 
piedi a bagno per 10 minuti. Questo pediluvio 
serve anche per scongiurare il formarsi di 
callosité, che sarebbero ancora più dolorose. 



Quali sono le cause 

«Non sappiamo ancora quali siano le cau¬ 
se specifiche di questa patologia - continua 
Pesperto -, ma sicuramente è multifatto- 
riale: concorrono una predisposizione fa- 
miliare, ma anche cause acquisite corne 
Puso di calzature non adatte (vedi box). 
Bisogna fare grande attenzione se si soffre 
délia pronazione del retropiede, in altre 
parole di piede piatto: la scarsa curvatura 
délia pianta implica un sovraccarico sull’a- 
vampiede che puô favorire la formazione 
delPalluce valgo». 

Questo disturbo colpisce prevalentemente 
le donne: ne soffre più del 50%, in età com- 
presa fra i 40 e i 60 anni. 

Il periodo post-menopausa è a grande rischio 
perché il cambiamento ormonale provoca la 
perdita di élasticité delle strutture e dei tes- 
suti del piede, favorendo Pinsorgenza e lo 
sviluppo di patologie corne Palluce valgo. O 













Le soluzioni 
“domestiche 


Quello che noi chiamiamo “alluce valgo” è 
in realtà una patologia molto complessa 
che coinvolge non solo l’alluce ma tutte 
le dita e l’arco. Per tamponare i disturbi 
iniziali e aiutare il piede a mantenere una 
posizione corretta, esistono esercizi e 
supporti. Vediamo quali sono i principali. 

Gli esercizi facili - Per sciogliere la 
rigidité a fine giornata e favorire l'élasticité del 
piede, fai scorrere sotto le dita e sotto l’arco plan- 
tare fino ai talloni una pallina morbida di dimen- 
sioni simili a quella da tennis. Per favorire il rilas- 
samento delle contratture, puoi sdraiarti a terra 
e appoggiare i piedi al muro piegando le ginocchia 
ad angolo retto: da questa posizione solleva i 
piedi partendo dal tallone, cercando di percepi- 
re la pressione delicata del muro fino aile dita. 

Il tutore - È una banda 
elastica in silicone dota- 
ta di cinghia che aiuta a 
proteggere dallo sfrega- 
mento contro la scarpa 
e mantiene l’alluce in posizione corretta. 




Il divaricatore - È in morbido lattice o 
in silicone: è da infilare tra l’alluce e il se- 
condo dito, che spesso tende a sovrappor- 
si, per creare spazio fra loro e diminuire 
immediatamente il dolore. 

Cerotti ammortizzanti - Aderi- 
scono corne una seconda pelle e sono 
dei “cuscinetti” morbidissimi che pro- 
teggono dall’attrito contro la scarpa, 
cosa che puô dare dolore, e preven- 
gono l’arrossamento e gli indurimen- 
ti délia pelle. 


Le nuove tecniche 


Si fanno incisioni 
di soli 3 millimetri 

Per risolvere definitivamente il 
problema dell’alluce valgo puo 
essere necessario l’intervento 
chirurgico, che non è unico, corne 
spiega il dottor Pelucchi: «Esistono 
circa 1 50 diverse tecniche, il 
chirurgo deve quindi valutare la 
più adatta al singolo caso. Negli 
ultimi anni si è diffusa la chirurgia 
mininvasiva percutanea in cui 
l’ortopedico riesce a correggere 
la deformazione attraverso delle 
incisioni di soli 3 millimetri, dopo 
l’anestesia locale naturalmente. 
vantaggio di questa tecnica 
è notevole perché si ha una 
minore esposizione dei 
tessuti aile infezioni e si puo 
riprendere a camminare, con 
una calzatura spéciale, già 
il giorno dell’intervento». 

A seguire, il gonfiore 
scompare dopo 2-6 
mesi. L’alluce valgo puo 
ripresentarsi: esiste la 
possibilité di récidiva 
nel 15% dei casi, una 
percentuale che si 
puo ridurre con 
la valutazione 
délia situazione 
individuale. 


Tacchi sotto accusa 



Uno dei fattori che favoriscono l’emergere del problema e ne 
accentuano la manifestazione è l’uso dei tacchi alti: se a piedi 
nudi il 55% del peso grava sul tallone e il resto sull’avampiede, 
con i tacchi il carico si appoggia in media all’80% sull’avampiede 
e solo il 20% sul tallone. Se poi la scarpa è stretta, l’alluce deve 
sopportare anche una deformazione verso il centra del piede. 
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Le soluzioni per la 



S arà capitato qualche volta anche 
a te, soprattutto a partire dai 40- 
45 anni: improvvisamente avver- 
ti lo stimolo di correre in bagno, 
cosa che in passato non ti era mai 
successa. Puô trattarsi di quella che viene 
definita corne “vescica iperattiva” un di- 
sturbo che colpisce il 10% delle donne fino 


a 64 anni, percentuale che aumenta ulte- 
riormente superata quest’età. A caratte- 
rizzarlo è il bisogno di fare pipi, ma anche 
la perdita involontaria di urina, cosa che 
puô creare disagio. Altre forme d’inconti- 
nenza possono essere trattate, l’importan¬ 
te è comprendere i segnali d’allarme e 
intervenire per tempo. 


AntiAge 




Il primo e più évidente dei sintomi délia 
vescica iperattiva è proprio il bisogno di 
urinare con una frequenza eccessiva. Il 
disturbo puô iniziare con Pesposizione al 
freddo, sentendo l’acqua scorrere, o senza 
motivo apparente. Urinare più di otto volte 
al giorno o alzarsi di notte più di due volte 
sono i campanelli di allarme considerati 
sufficienti a mettere a fuoco un’iperattività. 
Il fatto che questi segnali vengano sotto- 
valutati oppure accettati corne manifesta- 
zione delPetà che avanza porta moite don¬ 
ne a sottovalutare il problema, evitando di 
interpellare il medico e continuando a 
convivere con un fastidio che in realtà puô 
trovare soluzione. 

Più frequente nelle donne 

Il disturbo, sebbene non sia un’esclusiva 
del sesso femminile, è più frequente nelle 
donne, soprattutto in menopausa. Molti 
disturbi, corne il diabete, possono favorir- 
lo. Talvolta si tratta solo di infezioni delle 
vie urinarie oppure di calcoli renali. In 
altri casi la responsabilité è in un effetto 
collaterale di un farmaco, ad esempio di 
un diuretico non ben calibrato. 

Nelle sue fasi iniziali la vescica iperattiva 
non comporta incontinenza: si ha la sensa- 
zione di allarme, ma l’impulso si riesce a 
controllare. Nella migliore delle ipotesi si 
conclude tutto qui. A volte invece il disagio 
si aggrava e dallo stimolo controllabile, si 
passa a quello incontrollabile, dunque si 
manifesta Pincontinenza. 

L’incontinenza da urgenza 

È questa la forma di incontinenza che vie- 
ne “da urgenza”, ed è caratterizzata dal 
cattivo funzionamento dei meccanismi di 
svuotamento vescicale.Tipica délia meno¬ 
pausa, puô insorgere anche per traumi, 
patologie urinarie croniche o per cause 
neurologiche. La vescica è percorsa da con- 
trazioni anomale, che provocano sia un 
aumento délia frequenza delle minzioni 
sia un bisogno imperioso di fare la pipi. La 
donna finisce per programmare la propria 


Una contrazione involontaria 
dei muscoli délia vescica 

La vescica è una piccola sacca che si riempie di urina: 
quando il livello arriva circa a un terzo délia capienza gli 
stimoli nervosi avvisano il cervello e noi capiamo che è 
ora di svuotare la vescica: questo è lo stimolo corretto. 
Dopo la minzione la muscolatura si distende e si rilassa 
fino alla possima chiamata. Nella vescica iperattiva 
i muscoli intorno alla vescica si contraggono in modo 
involontario. Questa contrazione mima il riempimento 
e dunque lo stimolo, anche se fuori luogo, si manifesta. 
È corne se i muscoli non tornassero mai al compléta 
rilassamento ma rimanessero sempre all’erta. 

LA CONTRAZIONE 
DEI MUSCOLI 
DELLA VESCICA 
INVIAUN 
SEGNALEAL 
CERVELLO CHE 
FACREDERE 
ALLA NECESSITA 
DI FARE PIPI 



giornata in base alPesigenza di sapere 



TISANA 
DI UVAURSINA 

DISIN Fl AMMANTE, 
ANTIBATTERICAE 
CALMANTE L'UVA 
URSINAÈ UTILE IN 
CASO DI VESCICA 
IPERATTIVA E 
DISTURBI URINARI. 
PUOI ASSUMERLA 
COME INFUSO, 
UNA VOLTA AL 
GIORNO 


“dove sono i servizi”. Talvolta si tratta di 
uno stimolo che la volonté non riesce a 
dominare, determinando perdite di urina. 


L’incontinenza da sforzo 

L’incontinenza, a sua volta puô assumere 
diverse forme. Quella “da sforzo” è anch’es- 
sa frequente. La vescica délia donna è so- 
stenuta da una specie di amaca muscolare 
(pavimento pelvico) che - col tempo, o in 
seguito a eventi particolari corne gravidan- 
za e parto - tende a perdere tonicité. Di 
conseguenza, anche la vescica si abbassa e 
non riesce più a contrastare gli aumenti di 
pressione addominale provocati da sforzi 
sia pure modesti. A provocare perdite di 
urina possono essere, infatti, azioni banali 
corne ridere, starnutire, sollevare 
i sacchetti délia spesa. Tal¬ 
volta, Pincontinenza puô 
essere definita “mista”, 
dal momento che pré¬ 
senta caratteristiche 
sia da sforzo sia da 
urgenza. 
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Corne “rieducare” la vescica 
e tornare alla normalité 


Per trattare la vescica iperattiva, una volta 
ottenuta una diagnosi in tal senso, è possi- 
bile agire su più fronti. Nella pratica quo- 
tidiana è necessario “rieducare” la vescica. 


aggravare il problema. Da evitare anche 
bevande che possano stimolare l’iperecci- 
tabilità dei muscoli corne il caffè. Dovrebbe 
essere favorita anche la corretta funziona- 


PESO SOTTO 
CONTROLLO 

ANCHE 
PERDERE 
I CHILI DI 
TROPPO È 
DAIUTO A 
RIDURRE 
FENOMENI DI 
INCONTINENZA 


Una delle buone abitudini è quella di cer- 
care di urinare ogni giorno aile medesime 
ore. Si dovrebbe calcolare un intervallo di 
frequenza di un minimo di due ore fino ad 
arrivare a circa quattro ore, da una visita 
in bagno e quella successiva. È importante 
anche evitare di bere eccessivamente (non 
più di due litri di acqua al giorno) per non 


lità intestinale. Esistono poi dei centri oste- 
trici che praticano Biofeedback pelvico, un 
sistema che consente di diventare coscien- 
ti dei funzionamento délia propria vescica, 
in modo da imparare a guidare la muscola- 
tura in modo appropriato. Nei cas! più gra¬ 
vi il medico valuta l’uso di farmaci detti 
anticolinergici. O 



LONTANO 
DAI PASTI 

PER UNA 
MAGGIOR 
EFFICACIA 
DELLACURA 
OMEOPATICA 
ASSUMI I 
GRANULI 
UN’ORA PRIMA 
O UN’ORA 
DOPO I PASTI 


I granuli omeopatici 
per una cura di 3 settimane 

Ci sono poi dei rimedi omeopatici 
specifici, da assumere periodicamente 
per cicli di 3 settimane di seguito, che 
possono aiutare a mitigare l’incontinenza. 

• Argentum nitricum 4 CH: 3 granuli 
ogni 3 ore e poi 3 granuli 2 volte al dl, è 
adatto aile donne che, con l’arrivo délia 
menopausa, avvertono un insolito e 
frequente desiderio di urinare. 

• Si usa invece Belladonna 5 CH: 3 

granuli 3-6 volte al dl, se l’incontinenza, 
anche con emissione involontaria di 
urina, si verifica in particolare di notte. 

• Cina 6 CH: 3 granuli ogni 3 ore, riduce 
l’incontinenza urinaria mattutina. Mentre 
dopo i 65 anni si consiglia lodum 7 CH: 
3 granuli 3 volte al dl. 







L’olio essenziale di sandalo è utilizzato per traltare 
il tratto urogénitale soprattutto in caso di cistite, infezioni 
urinarie croniche, colibacillosi, perdite e incontinenza 
urinaria, infiammazioni délia vescica, malattie genitali 
con secrezioni. Ne bastano 3-4 gocce nell’acqua tiepida 
del semicupio, da ripetere mattina e sera. 


O 


Gli esercizi di Kegel 
per il pavimento pelvico 


Per prevenire l'incontinenza, evitando che si 
manifestino piccole perdite d'urina quando si tossisce, 
oppure quando si sollevano dei pesi, è necessario 
fai ritrovare il giusto tono ai muscoli délia vescica e 
del pavimento pelvico, attraverso una ginnastica su 
misura, che puô essere praticaticata facilmente da 
chiunque. Si tratta degli esercizi di Kegel (dal nome 
del ginecologo statunitense Arnold Kegel, che li ideô 
nel lontano 1948 per poter ovviare al rilassamento 
délia muscolatura génitale) che favoriscono il controllo 
e il rilassamento muscolare. L’esercizio base, che 
puô servire anche corne forma di prevenzione, è da 
eseguire in posizione seduta o sdraiata, e consiste 
nel contrarre i muscoli del pavimento pelvico (grosso 
modo, è la zona muscolare che va dal pube al coccige), 
mantenendoli in contrazione per 5 secondi. Si rilascia 
la stretta per 10 secondi, poi si ripete per 10 volte di 
seguito anche 4-5 volte al giorno. Puô essere fatto 
anche sul métro o in macchina, al semaforo rosso. 


Gli altri fattori che 
aumentano l’urgenza 

STRESS 

Tutta colpa deN’adrenalina - Se il bisogno 
di urinare aumenta con lo stress, gli esperti 
parlano di pollachiuria psicogena. Quando si è 
sotto stress, l’ipotalamo ordina aile ghiandole 
surrenali di produrre adrenalina, che agisce sul 
sistema nervoso rendendo la vescica più attiva e 
aumentando anche la quantité di urina. 

Corne fare. Non occorre tare nulla. Una volta 
passato l’evento stressante la pollachiuria 
psicogena sparisce. Tuttavia, se lo stress diventa 
un problema cronico, anche il disturbo vescicale 
potrebbe aumentare d’intensità. 

PROLASSO 

L’utero scivola e fa pressione - Consiste 
nello “scivolamento verso il basso” di utero, 
vescica, vagina e retto, solitamente a causa di 
sovrappeso, gravidanze numerose o con bambini 
particolarmente voluminosi. La vescica si trova in 
una posizione non naturale, viene compressa, lo 
spazio interno si riduce e la donna ha nécessité 
di urinare anche se la quantité di pipi è scarsa. 
Corne fare. È necessario cercare di perdere 
peso ed effettuare esercizi di ginnastica specifici 
per il pavimento pelvico. Se non è sufficiente, 
si interviene posizionando protesi in grado di 
sostenere gli organi prolassati. 

CISTITE 

La causa è batterica - È un’infiammazione 
délia vescica, l’organo cavo che raccoglie i 
liquidi contenenti le sostanze di scarto filtrate 
dai reni. È provocata solitamente da batteri, che 
penetrano in vescica dall’ambiente esterno o 
dalla regione anale. Lo stato di infiammazione 
irrita le fibre nervose che percorrono la vescica, 
che quindi diventano più reattive e causano lo 
stimolo délia minzione anche se l’urina è poca. 

Si avverte anche dolore e bruciore e nelle urine 
possono essere presenti sangue e pus. 

Corne fare. Per sentirsi meglio si devono 
assumere antibiotici specifici oppure rimedi 
fitoterapici a base di cranberry. Bere molto ed 
evacuare regolarmente combatte la cistite. 
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Il segreto délia 



giovinezza ? 

Far restare 
attivo il t u o 
etabolismo 
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EINOLTRE 
IN QUESTA SEZIONE 


Il gh ee, il burro 
ayurvedico che migliora 
la memoria 
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Scoppia la moda 
dei micro-ortaggi 
(che dà benefici maxi) 
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Collagene e acido 
ialuronico. 

I cibi per stimolarne 
la produzione naturale 
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La moringa. 
L’albero délia vita 
per dare la carica 
a tutte le tue cellule 
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Hai superato i 40 anni, mangi poco eppure non riesci a dimagrire? 
Ecco un progr amma peraume ntare la tua capacité di eliminare i g rassi. 
Ci vogliono cibi che attivano la tiroide e un integratore davvero spéciale 



M angio poco, ma non riesco a dima¬ 
grire, sarà colpa del metabolismo” 
oppure “Dopo i 40 perdere peso è 
più difficile, il metabolismo rallen- 
ta”. Quante volte abbiamo detto o 
sentito frasi cosi. Certo, un fondo di verità ce 
Phanno, ma se è vero che con Paumentare delTe- 
tà vi è un rallentamento metabolico naturale, è 
altrettanto vero che è possibile dare la sveglia al 
nostro “motore bruciagrassi” e riuscire a mante- 
nersi in linea, mangiando il giusto. La prima cosa 
da fare è scegliere alimenti che diano molti nu- 
trienti e poche calorie. 

I nutrizionisti la definiscono“densità calorica”: 
ovvero la quantité di calorie per quantité di cibo. 
Questo valore sta emergendo corne un fattore 
déterminante nel controllo del peso. Fra gli ali¬ 
menti a più bassa densité calorica vi sono i vege- 
tali, che hanno, per contro, un’elevata densité di 
nutrienti. Contengono infatti vitamine, minerali, 
antiossidanti, cio che occorre al metabolismo per 
funzionare al meglio. Servono poi in particola- 
re alimenti che agiscano corne stimolanti dél¬ 
ia tiroide, la ghiandola regina dei processi 
metabolici, in modo da aumentare la vélocité 
con la quale il nostro corpo consuma l’energia 
che introduciamo con il cibo. È cosi che si man- 
tiene in attivité il nostro metabolismo. 



































Tl AIUTA LA GARCINIA 


ECCO 3 BUONI MOTO! PER PRENDERLA 


Tra gli integratori naturali utili per dimagrire dopo i 40 anni 
vi è senz’altro la garcinia cambogia. Originaria dell’lndonesia, 
questa pianta fa piccoli frutti dalla cui scorza si ottiene 
un estratto dotato di tre utili propriété se vuoi tornare in forma. 


I BIocca la trasformazione 
degli zuccheri in grasso 

L’estratto di garcinia è ricco di 
acido idrossicitrico, sostanza che 
interviene nel metabolismo degli 
zuccheri, contrastando la loro 
trasformazione in grasso. 
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Questi gli errori da evitare 

Uno degli errori più frequenti in chi 
vuole dimagrire è saltare i pasti o non 
bilanciarli correttamente. Cosl si dà un 
messaggio negativo al cervello, che 
rallenta il metabolismo per “risparmiare”, 
riducendo la quantité di grassi bruciati. 
Anche eliminare del tutto i carboidrati 
(pane, pasta, riso ecc.) è sbagliato. 
Questi alimenti, nella forma intégrale, 
forniscono zuccheri complessi che 
danno energia sul lungo periodo e 
aiutano il metabolismo a restare attivo. 


Tonifica la pelle 

La garcinia tonifica la pelle e i 
muscoli, riducendo flaccidité 
e cedimenti, con un’azione 
rassodante utilissima quando si 
sta perdendo peso. 

Riduce la famé 

L’estratto di garcinia favorisée 
infine l'aumento dei livelli di 
serotonina, un neuromediatore 
che migliora l'umore, riduce lo 
stress e la famé emotiva. 


COMEASSUMERLA 

LA GARCINIA CAMBOGIA SI TROVA 
IN FARMACIA E IN ERBORISTERIA 
IN CAPSULE: IN GENERE SE NE 
ASSUMONO DUE AL GIORNO, 
PRIMA DEI PASTI PRINCIPALI 












Colazione 

• Tè verde (altamente 
termogenico); una brioche 
intégrale o una fetta di torta 
casalinga; 3 noci. 

Pranzo 

• Una porzione di polenta 
di mais, con 60 g di 
prosciutto cotto. 

• 200 g di indivia belga a 
listarelle da condire con 

2 cucchiaini di olio e pepe. 

Cena 

• 100 g di merluzzo (contiene 
iodio che stimola la tiroide) con 
un’insalata di rucola (ricca di 
vitamina C che aiuta a produrre 
energia metabolica) da condire 
con un filo d’olio. 

• 2 gallette di quinoa. 


Colazione 

• Caffè d’orzo con 120 ml di latte 
vaccino, 4 biscotti secchi integrali e 
2 noci brasiliane. 
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Il tuo programma 
dal lunedi al venerdi 


Pranzo 

• Una porzione di riso intégrale 
(60 g) con 30 g di ceci condito 
con verdure miste saltate, aile quali 
aggiungere un pezzetto di alga nori, 
fonte di iodio. 

• 60 g di rucola da condire con 
2 cucchiaini di olio. 

• Una macedonia 
di papaia. 

Cena 

•Una bistecca di 
tacchino ai terri 
con contorno 
di finocchi cotti. 

• Una fetta di pane intégrale (30 g). 


IL FRULLATO 
TERMOGENICO 

COMESPEZZAFAME 
PUOI ANCHE 
PREPARARTI 
UN FRULLATO 
BRUCIAGRASSI: 
FRULLAUN 
POMPELMO, DUE 
GAMBI DI SEDANO, 
250 ML DI TÈ 
VERDE E MEZZO 
AVOCADO 


Qui troverai un programma bilanciato, ricco di 
alimenti a bassa densità calorica e cibi stimo- 
lanti délia tiroide (i più efficaci te li indichiamo 
nel box a lato). Hai cinque menu, da seguire 
dal lunedi al venerdi. Nel weekend, pur senza 
esagerare, potrai adottare una dieta più libéra. 
E la formula del 5+2: cinque giorni a régime e 
due meno restrittivi. Anche questo serve a spin- 
gere il metabolismo a bruciare di più. La discon¬ 
tinuité è un ottimo attivatore metabolico. È 
quel cambiamento che impedisce al meta¬ 
bolismo di adagiarsi sulla routine ed 
anche il motivo per cui le diete fun- 
zionano solo all’inizio. Poi il nostro 
corpo si adegua e anche se mangia- 
mo poco, non ci fa dimagrire. O 


PER GLI SPUNTINI 

A metà mattina e a metà 
pomeriggio, corne spezzafame, 
puoi mangiare un frutto 
di stagione accompagnato 
da 3 mandorle o uno yogurt 
o ancora dei cracker 
di soia, più proteici 
di quelli normali 
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Questi i cibi che ti fanno D1MAGRIRE MENTRE L1 MANGi 




Colazione 

• Tè verde; 2 fette biscottate 
iniegrali con 2 cucchiaini di 
marmellata; uno yogurt magro. 

Pranzo 

• Una porzione di spaghetti di 
legumi aile zucchine. 

• 200 g di radicchio rosso a 
listarelle da cuocere in padella 
con cipolla tritata e appassita in 
2 cucchiaini di olio, poco sale e 
pepe bruciagrassi. 

Cena 

• Una frittata 
di soli albumi 
con 250 g di listarelle di verza 
da cuocere in padella con 2 
cucchiaini di olio e uno spicchietto 
d’aglio da eliminare a fine cottura. 

• 3 gallette di quinoa. 


Colazione 

• Caffè d'orzo con 120 ml di 
latte vaccino, 4 biscotti secchi 
integrali e 2 noci brasiliane. 

Pranzo 

• Una zuppa di lenticchie 
(100 g) con un pezzetto di 
alga nori e del peperoncino 
(bruciagrassi). 

• 60 g di pesce spada 
affumicato e 100 g di lattuga 
da condire con 2 cucchiaini 
di olio, sale e pepe. 

Cena 

• Una porzione di spiedini di 
tacchino dorati con 250 g di 
carote a tocchetti da cuocere in 
padella con 2 cucchiaini di olio, 
e broccoli al vapore. 

• 2 gallette di quinoa. 


Colazione 

• Tè verde, 70 g di pane intégrale, 
50 g di prosciutto cotto; una mêla 
verde. 


Pranzo 

• Una porzione di orzo (70 g) aile 
verdure con un pizzico di alga nori e 
20 g di mandorle a scaglie. 

• 100 g di lattuga condita con 
2 cucchiaini di olio e limone. 


Cena 

• 150 g di filetti di sogliola (fonte di 
iodio) con 250 g di carote al vapore, 
tagliate a rondelle e condite con 
2 cucchiaini di olio e uno di aceto 
di mele, e spezie (zenzero in polvere, 
cumino, peperoncino, 
tutti attivatori del 
metabolismo). 

•100 g di lamponi. 


Nella tua dieta sveglia metabolismo ci sono alimenti 
irrinunciabili. Eccone alcuni: 

Vegetali verdi e rossi: hanno antiossidanti corne 
antociani e clorofilla, importanti per il metabolismo e 
a renderli preziosi è anche il contenuto di vitamina C, 
indispensabile per bruciare di più. 

Tacchino: le proteine che apporta, oltre a nutrire 
il tessuto muscolare, che più di altri consuma 
calorie, richiedono un notevole dispendio 
energetico per essere assimilate. 

Spezie: pepe, paprika e peperoncino, alzano la 
temperatura corporea, facendoti consumare calorie. 


Alghe: poco caloriche apportano pero iodio, che 
stimola l’attività délia tiroide. Le trovi nei negozi di cibi 
bio, anche corne condimenti pronti da usare sui cibi. 
Lo iodio è présente anche nel pesce di mare, corne 
nel merluzzo e nella sogliola. 

Noci brasiliane: apportano selenio, minérale 
necessario alla sintesi degli ormoni tiroidei. 

Papaia: pur essendo dolce e zuccherina è a bassa 
densità calorica, perché ricca di acqua e di fibre. 

Lo stesso dicasi per i lamponi e le mele. Possono 
essere una buona soluzione per finire il pasto con 
un po' di dolcezza oppure per lo spuntino. I 
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IL GHEE, il buiTO ayurvedico 

che migliora la memoria 


La tradizione indiana gli riconosce la capacité di favorire la corretta 


funzionalità delle cellule cerebrali, aumentando anche la concentrazione. 


Scopri corne sfruttarlo al meglio, in cucina e corne rimedio antietà 



I l ghee è burro, ma questo prodotto, 
che viene dalla medicina indiana, 
a differenza di quello tradi- 
zionale, aiuta a mante- 
nersi in forma. E infatti 
Payurvéda lo definisce 
corne un prezioso rasaya- 
na , ovvero uno strumen- 
to per favorire la giovinez- 
za, la salute e il benessere del corpo e 
délia mente. La tradizione indiana ricono¬ 
sce al ghee la capacità di aumentare la 
concentrazione e la memoria, agendo po- 
sitivamente sulle cellule cerebrali e sul 
sistema nervoso nel suo complesso. A far- 


Mettilo nella tisana 
per avéré ossa forti 

Il ghee favorisée anche l’assimilazione 
dei principi attivi che sono presenti 
nelle erbe officinali, di solito utilizzate 
nelle tisane. Nella medicina ayurvedica 
il ghee, infatti, viene utilizzato anche 
corne base nei rimedi fitoterapici. Tu 
puoi preparare un infuso per ossa più 
forti sciogliendo mezzo cucchiaino 
di ghee, che contiene vitamina D 
indispensabile perfissare il calcio 
nelle ossa, in un infuso di equiseto, la 
pianta anti-osteoporosi per eccellenza. 



CON LE ERBE 

PUOI AROMATIZZARE 
IL GHEE CON 
SPEZIE O ERBE A 
TUA SCELTA. METTI 
GLI AROMI IN UN 
PEZZETTO DITELA 
E IMMERGILI NEL 
BURRO SCIOLTO. 
LASCIAIN INFUSIONE 
PER QUALCHE 
MINUTO, ESTRAI IL 
SACCHETTINO E FAI 
SOLIDIFICARE 


COME UNACREMA 

IL GHEE PUÔ ESSERE 
USATO PER MASSAGGI, 
PERTRATTARE ECZEMI 
E PER FAVORIRE 
LARIGENERAZIONE 
DELLA PELLE 



gli guadagnare la fama di “alimento 
medicina” è la presenza di vitamine, 
corne la K, che favorisce la fluidité del 
sangue e una miglior irrorazione céré¬ 
brale. Noto anche corne burro chiarifl- 
cato, il ghee contiene acidi grassi a 
catena media che vengono sfruttati più 
facilmente per produrre energia e sono 
presenti in esso sostanze antiossidanti: la 
dimostrazione sta nelPalta conservabilità 
di questo prodotto, che non irrancidisce. I 
benefici di questo alimento non si limitano 
perô al cervello. 

Fa bene anche a stomaco e occhi 

Il ghee, afferma la medicina ayurvedica, 
aumenta il fuoco digestivo (Agni): per que¬ 
sto è indicato se hai la digestione lenta. Se 
soffri di gastrite, prendine mezzo cucchia¬ 
ino a digiuno, stemperato con un poco di 
acqua calda: ridurrai il dolore allô stoma¬ 
co. La presenza di vitamina A rende il 
ghee anche utile per migliorare la vista e 
contrastare i problemi oculari. Esso, inol- 
tre, è privo di caseina e di lattosio, cosa 
che lo rende adatto anche agli intolleran- 
ti al latte, oltre che altamente digeribile. 
In questo burro ayurvedico è présente an¬ 
che Pacido linoleico coniugato (CLA), al 
quale sono riconosciute propriété antican- 
cerogene e antidiabetiche, oltre che la ca¬ 
pacité di dare stimolo al metabolismo. O 
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Su carne e verdure 


COME USARLO 


ma anche a colazione 


Il ghee è indicato per essere 
adoperato soprattuito corne 
condimento per la cottura, poiché 
résisté bene aile alte température, 
senza produrre composti tossici, 
corne l’acroleina, dannosa per il 
fegato e irritante per la mucosa 
gastrica. Puoi adoperarlo anche 
a crudo, ad esempio su una fetta 
di pane, con délia marmellata a 
colazione. Il ghee è molto saporito, 
per cui si puô utilizzare per 
condire verdure bollite o patate 
lessate. Essendo concentrato, 
se ne puô impiegare il 30% in 
meno. Puô essere adoperato nella 
preparazione di dolci. Essendo un 
grasso è ovvio che il suo utilizzo 
preveda moderazione: sono 
consigliati due cucchiaini al giorno. 


Lo trovi al supermercato 
oppure puoi prepararlo tu 

Il burro chiarificato si trova in vendita anche al supermercato. 
Ma è possibile preparare il ghee a casa propria, utilizzando 
del burro preferibilmente biologico. Metti un chilo di burro 
a sciogliersi a fuoco lento, in una pentola d'acciaio a bordi 
alti. Dopo qualche minuto affiorerà in superficie una schiuma 
biancastra, che andrà tolta con un cucchiaio. Questo 
procedimento va ripetuto ancora due volte, togliendo 
la seconda e la terza schiuma che si formeranno. A questo 
punto il ghee inizierà a scurirsi: spegni il fuoco e filtralo 
con un colino a maglie fittissime o con una garza sottile. 
Travasa in un barattolo di vetro, sterilizzato e ben asciugato. 
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Scoppia la moda dei 

MICRO-ORTÂGGI 

(che clà benefici maxi) 


Sono verdure e piante aromatiche “appena nate” che, proprio per questo, 

| possiedono urïelevata concentrazione di antiossidanti e sostanze antiage. j 
Aggiungerli a insalate o zuppe ti regala tutta la forza rigenerante délia natura 



S i tratta di piante appena spuntate 
(attenzione non sono germogli!) e 
che, proprio per questo, ci regalano 
l’essenza délia gioventù quando le 
mangiamo. La tendenza viene dagli 
Stati Uniti, ma si sta già affermando 
anche da noi. Oltreoceano li chia- 
mano microgreens, che letteral- 
mente vuol dire micro ortaggi. 
Questi giovanissimi vegetali, 
possono essere verdure oppure 
erbe aromatiche, che possiedono 
benefici potenziati poiché vitamine, 
minerali e antiossidanti non sono stati 
ancora sfruttati dalla pianta per crescere, 
ma sono comunque presenti nel baby ortag- 
gio. La differenza, rispetto ai germogli, ol- 
tre al fatto che richiedono modalité di col- 
tivazione differenti, è che qui si tratta di 
verdure “precoci”. I microgreens infatti 
vengono utilizzati quando sono spuntate le 
prime foglioline, ovvero dopo una settima- 
na, dieci giorni in media dalla semina. 



Ne bastano pochi grammi 

perfare il pieno di vitamina C, 
vitamina K e carotenoidi 
che rinnovano le cellule del corpo 
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SI ACQUISTANO 
O SI COLTIVANO 

In Italia i micro ortaggi cominciano ad arrivare 
anche nei supermercati, già pronti per essere 
consumati. A volte a commercializzarli direttamente 
sono Société agricole a vocazione naturale e bio. 
Vengono di solito venduti in vaschette o in bicchieri 
di plastica, con ancora una parte del terriccio di 
coltivazione présente, poiché possono essere 
conservati in frigorifero anche per 10, 15 giorni. Per 
consumarli basta tagliarli. I micro ortaggi possono 
anche essere coltivati a casa. Esistono kit già 
pronti, con il terriccio adatto per ciascuna varietà. 

La fase di germinazione del seme (2-3 giorni circa) 
deve awenire al buio, poi pero è necessaria la luce, 
che in inverno puô essere sostituita con lampade a 
led, che emettono una luce simile a quella solare. 



La ricerca 


Una densità di nutrienti 
decine di volte più alta 

Sono ormai diverse le ricerche che confermano i valori 
nutritivi e antiage dei micro ortaggi. Tra i primi uno strudio 
del Department of Nutrition and Food Science, University 
del Maryland, che ha valutato le concentrazioni di vitamina 
C, carotenoidi (B-carotene, luteina e zeaxantina) e tocoferoli 
in 25 varietà, riscontrando densità nutrizionali maggiori, con 
un contenuto di composti antiossidanti anche decine di 
volte più alto. Ad esempio nei micro ortaggio di cavolo rosso 
sono presenti vitamina C in quantité sei volte maggiore, 
vitamina E in concentrazione 400 volte più elevata e 
vitamina K 60 volte di più rispetto all’ortaggio adulto. Cosl 
pochi grammi di questi micro ortaggi sono sufficienti a 
ricaricarsi di questi preziosi nutrienti. 



COME USARLI 

Sempre crudi in panini, primi e contorni 

I micro ortaggi si consumano crudi e possono essere 
aggiunti aile insalate, ai panini, ma anche abbinati ai 
formaggi. È possibile utilizzarli anche su zuppe e passati 
di verdura (vanno aggiunti direttamente nei piatto) ai 
quali conferiscono quelle vitamine in più che la verdura 
usata ha in parte perso con il calore. 


Tantissime varietà 

È possibile ottenere micro ortaggi da mol- 
tissime piante: cavolo rosso, broccoli, ra- 
vanello, daikon, rucola, cipolla, crescione, 
senape... Ciascuno di essi ha un sapore 
molto caratteristico, decisamente più in- 
tenso rispetto alPortaggio adulto. Il gusto 
pero è indicativo délia concentrazione di 
nutrienti, tra cui si trovano soprattutto 
quelli dotati di potere antiage, corne la vi¬ 
tamina C, carotenoidi e fitonutrienti che li 
ha fatti subito definire corne alimenti fun- 
zionali, ovvero capaci di portare benefici 
riconosciuti al nostro stato di salute. O 
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Anche con le scelte che fai a tavola aiuti la tua pelle e il tuo corpo 


a sintetizzare le due più preziose sostanze ringiovanenti. 


Qui trovi gli alimenti ad effetto cosmetico che non devono mancare 



OLLAGEME E AGI DO 

I cibi per stimolame la 


C ollagene e acido ialuronico 
sono due degli ingredienti 
immancabili in creme e sieri 
antiage. E questo perché il 
primo è la principale protei- 
na del tessuto connettivo ed è indispen¬ 
sable per dare “struttura” alla cute: 
senza collagene la pelle cede e compa- 
iono le rughe. L’acido ialuronico, invece, 
essendo una sostanza gelatinosa e com- 
patta, mantiene l’idratazione e il tono 
délia pelle. Entrambi sono sintetizzati 
dal corpo. Essendo cosi importante il 
nostro organismo prowede a fabbricar- 
seü da solo. E questa è una buona notizia, 
perché in questo puô essere aiutato. Gra- 
zie all’alimentazione è possibile fornire 
al nostro corpo quelle sostanze che gli 
permettono di produrre collagene e aci¬ 
do ialuronico. Tali alimenti dovrebbero 
essere presenti soprattutto nella dieta 
di chi ha qualche anno in più, poiché con 
il passare del tempo il corpo riduce la 
propria capacité di sintetizzare queste 
due sostanze. 


METTi MEL P1ATT0 
LUPINI E FAVE 


Per aumentare i livelli di aci¬ 
do ialuronico nelPorganismo, 
e quindi contrastare dall’inter- 
no i segni del tempo, un aiuto ti 
viene da quegli alimenti che conten- 
gono genisteina. Si tratta di un isofla¬ 
vone, che è particolarmente utile aile 
donne che, con il diminuire degli ormo- 
ni femminili, vedono anche le rughe farsi 
più profonde. La genisteina la trovi in 
abbondanza nel tofu, ricavato dalla 
soia, che puoi aggiungere aile in- 
salate o far saltare in padella 
dopo averlo marinato con aro- 
mi, olio extravergine e limone 
per dargli sapore, ma è pré¬ 
sente anche nei lupini, che 
oggi si possono acquistare al 
naturale oppure corne croc- 
chette veg già pronte o ancora 
nelle fave. 
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PEPERONI, R1BES E... LA GUAVA 

Tra gli alimenti indispensabili ci sono senz’altro quelli con 
vitamina C, che interviene nella formazione di collagene e 
acido ialuronico: peperoni (da mangiare perô crudi in pin- 
zimonio) e ribes ne sono le fonti più ricche in natura. In 
cima alla lista troviamo anche un frutto tropicale, la guava: 
originario dei Caraibi, ora si trova anche da noi, spesso in 
forma di succo. La guava apporta anche altre sostanze utili 
alla sintesi di acido ialuronico e collagene, corne i carote- 
noidi. Il suo potere antiossidante, poi riduce i danni che i 
radicali fanno aile molecole di collagene e acido ialuronico. 



L’AIUTOIN PIU 
DALL’INTEGATORE 
ALIMENTARE 

Per aumentare la quantité di 
collagene a disposizione del tuo 
corpo puoi arricchire la tua dieta 
con un integratore a base proprio di 
collagene ad elevata biodisponibilità. 
Non dimenticare che questa 
sostanza è utilissima anche per 
migliorare il benessere delle 
articolazioni. 


' il 

I V / . 



produzione naturale 



Per la sintesi del collagene, è indispensabile la preseza di 
un aminoacido, la lisina. Lo trovi nei legumi, in carne e 
pesce, mentre è scarsamente présente nei cereali. C 5 è inve- 
ce nell’amaranto, uno pseudocereale originario delle Ande, 

che contiene zinco, che rinforza le strutture del collagene. 
Per queste ragioni a questa pianta è stato dato un nome che 
lo qualifica corne cibo délia giovinezza: amaranto vuol 
dire infatti “che non appassisce mai”. L’amaranto 
ha un sapore piuttosto particolare e ricorda va- 
gamente la nocciola: il modo migliore per gu- 
starlo è corne “aggiunta” a minestre e passati 
di verdura. Prima di cucinarlo, lava i chicchi, 
utilizzando un colino a maglie fitte. f 
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Di recente ha vissuto una popolarità plane- 
raria, legata alla sua capacité di far perde- 
re peso. Ma il brodo, fatto alla maniera tra- 
dizionale, ovvero facendo bollire la carne 
con l’osso (di polio o di manzo), oppure 
usando pesce con la lisca, è anche capace 
di rifornirti di acido ialuronico e collagene. 
Ne è una convinta sostenitrice la dottores- 
sa Kellyann Pétrucci, ideatrice délia “dieta 
del brodo” che lo considéra “meglio del bo- 
tulino” perché invia elementi costitutivi del 
collagene dritti nelle cellule e le “rigonfia”. 
Nel brodo si trovano disciolti tutti gli ami- 
noacidi che servono per dare struttura alla 
pelle, associati a sali in abbondanza. 



Per preparare in casa, ad esempio, quello 
di polio (fatto con un polio da un chilo, due 
litri di acqua, sedano, cipolle, carote, due 
spicchi d’aglio e aromi) sono necessari circa 
50 minuti. Anche quando si prépara il lesso, 
si ottiene un brodo che è un ottimo antiage 
aliment are. 


SCOPRi IL POTERE ANTIAGE 
DELLA GELAT1NA 



Le preparazioni a base di gelatina, corne il polio in 
gelatina, l’aspic, dessert o semplici gelée fatte arti- 
gianalmente, sono utili per la formazione di colla¬ 
gene. Per queste preparazioni si utilizza, ad esempio, 
la colla di pesce, che è ottenuta da tessuto connetti- 
vale e quindi da collagene. L’utilità délia gelatina è 
dimostrata dal fatto che, in versione granulare, è 
anche commercializzata corne integratore per il be- 
nessere delle cartilagini. Puoi preparare delle gé¬ 
latine di frutta cosi: su fuoco basso fai 
sciogliere 3 cucchiai di zucchero con 
due cucchiai d’acqua, unisci 6 fogli 
di gelatina da 5 g (precedentemen- 
te ammorbiditi in acqua fredda e 
strizzati). In una ciotola amalga¬ 
ma la colla di pesce con 750 ml 
di succo di frutta a scelta. Versa 
il tutto in uno stampo di silico¬ 
ne (puoi porzionare il compo- 
sto per farne caramelle) e 
lascia in frigo 3-4 ore. O 



La verza, che si comincia a 
raccogliere proprio a novembre, 
è (insospettabilmente) uno 
dei cibi più antiage. È vero, 
cucinarla “appesantisce” l’aria, 
ma è proprio lo zolfo, che le dà 
il caratteristico odore, a essere 
la sostanza di cui il tuo corpo 
ha bisogno per ricostruire 
e proteggere il collagene. 

Composti che contengono 
zolfo, sotto forma di aminoacidi 
solforati, sono anche l’albume 
d’uovo, il pesce e il pollame. 

L J 
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Da sempre Cuore si prende cura di te a tavola. 

Olio Cuore è naturalmente ricco di polinsaturi Oméga 6, in particolare di acido linoleico 
che contribuisce al mantenimento dei normali livelli di colesterolo nel sangue, 
neirambito di una dieta varia ed equilibrata. Se hai voglia di piatti più sfiziosi c'è la Maionese Cuore, 
senza uova e con proteine vegetali. O i Pesti alla Genovese Cuore, i primi pesti funzionali 
preparati con Olio Cuore. E per dar più sapore aile tue ricette, c'è il Sale Iposodico lodato Cuore, 
studiato per trattamenti dietetici specifici per Tipertensione arteriosa. 



MANGIAR BENE E SENTIRSI IN FORMA. 



SCOPRII PRODOTTI DELLA GAMMA CUORE SU WWW.OLIOCUORE.IT 


SEGUICI SU 










L'ALIMENTAZIONE AntiAge 

LA MORINGA 

L albero délia vita 
per dare la carica 
a tutte le tue cellule 

A novembre, Testratto del frutto di questa pianta tropicale 


è un prezioso “carburante” perorgani e tessuti 


e ti difende da invecchiamento précoce e stanchezza 


* 



DALLA MORINGASI RICAVA ANCHE 
UN OLIO DENSO E NUTRIENTE, UTILE 
PER SFIAMMARE LE PELLI ARROSSATE 
E PERTRATTARE VERRUCHE E PICCOLE 
ULCERAZIONI. UTILIZZALO ALLA SERA, 
AL POSTO DELLA CREMA DA NOTTE, 
SOPRATTUTTO SE HAI TRASCORSO 
LA GIORNATA ALLAPERTO, CON ILVISO 
ESPOSTO AL FREDDO E AL VENTO 


C i sono quei momenti in cui ti sen¬ 
ti inspiegabilmente stanca. Ti 
guardi allô specchio e noti che i 
tratti del viso sono molto più “se- 
gnati” del solito. Anche i capelli, da qual- 
che tempo, sembrano deboli e sfibrati, 
corne se avessero perduto consistenza e 
vigore. E poi, magari, sei anche nervosa, fai 
fatica a digerire pur mangiando leggero, e 
Pintestino è diventato capriccioso, pigro o 
- alPopposto - troppo attivo... Se ti rispecchi 
in uno o più di questi sintomi, è il momen- 
to di fare una cura con la moringa, uno 
straordinario ricostituente vegetale capace 
di restituire energia a tutte le tue cellule. 



È ancora più efficace insieme ai probiotici 

Le ultime ricerche confermano che l’azione antiage délia moringa viene 
potenziata dall’abbinamento con i probiotici: la moringa, infatti, fornisce fibre 
e acidi grassi che nutrono i batteri buoni forniti dai probiotici. Se soffri di 
colon irritabile, stipsi o gonfiore addominale, la mattina prima di colazione 
ti consigliamo di prendere la tua dose di moringa con una bustina o una 
compressa di probiotici: richiedili con ceppi di Lactobacillus acidophilus, 
Lactobacillus casei e/o Bifidobacterium bifidum, efficaci per trattare i disordini 
intestinali che provocano disbiosi, difficoltà di evacuazione e gonfiore. 
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La Moringa oleifera (questo il nome bota- 
nico) viene considerata dagli studiosi di 
nutrizione il cibo del futuro, per la sua con- 
centrazione di nutrienti. Già da secoli co- 
nosciuta col nome di “albero délia vita”, 
questa pianta che cresce in India, nelle 
Filippine, in Africa e nell’America del Sud 
e di cui si utilizza tutto - radici, semi, bac- 
celli e in particolare le foglie - contiene 
infatti un elevato dosaggio di proteine ben 
assimilabili (circa il 25%), fibre solubili, 
ma anche un’ottima sinergia di vitamine 
A, C (in dose 4 volte superiore aile aran- 
ce!) e B, oltre a ferro, calcio, zinco e potas- 
sio. Ecco perché ti consigliamo di assumer- 
la - in polvere o in compresse - per tutto 
novembre, e di ripetere di nuovo una cura 
di un mese a ogni cambio di stagione: ti 
aiuterà a combattere la spossatezza fa- 
vorita dall’autunno, a regolarizzare 
l’intestino e ad accelerare il metabo- 
lismo impigrito dai primi freddi. 


Si UTiLiZZA 

La moringa, da 
richiedere in farmacia, in 
erboristeria o nei negozi 
di cibi naturali, si assume 
corne iniegratore, in 
polvere o in compresse 
oitenute dalle foglie: ne 
basta una compressa 
(o un cucchiaino da tè 
di polvere) al giorno, 
da miscelare con 
acqua, latte o succo di 
frutta e da assumere 
preferibilmente la mattina 
prima di colazione. La 
cura durerà un mese. 

In alternativa, la stessa 
dose si puô spolverare 
su insalate, contorni 
e minestre (sempre a 
fine cottura). E se hai in 
previsione una giornata 
impegnativa, la mattina 
arricchisci la tua tazza di 
muesli, latte e miele con 
un cucchiaino di polvere 
di moringa: ti fornisce 
proteine e vitamine che 
ti daranno la carica per 
tutta la giornata. 


Un cibo dall’effetto cosmetico 

La moringa migliora anche la te- 
nuta e la compattezza délia pelle 
e tonifica i muscoli, grazie ai suoi 
preziosi aminoacidi: è la soluzio- 
ne giusta per prevenire le rughe 
e le flaccidité dalPinterno. O 



GLIABBINAMENTI OK 

Grazie al suo sapore neutre, 
la moringa si presta a svariati 
abbinamenti con cibi e 
bevande. Scopri quanto ti puô 
essere utile, soprattutto dopo 
i 40 anni, quando possono 
comparire cali di vista o lievi 
sbalzi pressori. 







Col succo di mirtillo 


rigenera la retina 

Se hai notato un calo délia 
vista, aggiungi un cucchiaino 
di polvere di moringa a un 
bicchiere di succo di mirtillo 
biologico e bevilo a stomaco 
pieno ogni giorno anche per 
1 -2 mesi: rinforza la retina e 
aumenta la visione notturna. 



• Con la passiflora, 
abbassa la pressione 

Ultimamente, quando bevi la 
tua tazzina di espresso, accusi 
una leggera tachicardia? Tendi 
ad avéré la pressione alta? 
Sostituisci il caffè con un 
infuso di passiflora al quale 
avrai mescolato 2 pizzichi di 
polvere di moringa (aggiungila 
alla fine, non farla mai bollire!). 
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MEDICINA 


DIMAGRIMENTO 


Per restare giovani, vivere 


Percorsi AntiA^e 

al Centro Riza di 


NATURALE H OLISTICO 


La giovinezza e la salute sono un capitale 
da difendere ogni giorno: 
solo la Natura puô aiutarti a farlo. 


Tornare in forma, perdere peso 
e sentirsi bene nel proprio corpo: 
abbiamo la strategia giusta per te. 



Al Centro Riza 
proponiamo un 
percorso di me- 
dicina naturale 
AntiAge capace 
di prolungare la 
tua giovinezza. 

• Si inizia con 
una valutazione 
dello stato generale di salute, basata sulla sto- 
ria clinica e sull'ascolto del paziente. 


• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or- 
ganismo dalle tossine che accelerano i processi 
di invecchiamento. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili- 
brio intestinale, vero motore délia giovinezza. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi- 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 



Contro la tendenza 
a ingrassare che au- 
menta con l'età, con¬ 
tro il grasso addomi- 
nale che accompagna 
la menopausa il Cen¬ 
tro Riza ti fornisce 
un nuovo modo di 
mangiare, capace di 
farti perdere peso in maniera naturale. Il dima- 
grimento olistico e AntiAge proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 


• Viene definito un programma alimentare indi¬ 
viduale, sano e bilanciato. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
antiage per aumentare l'apporto di vitamine e 
antiossidanti délia dieta. 

• È garantita infine una consulenza per affron- 
tare anche gli aspetti psicoemotivi del rapporto 
con il cibo, decisivi nell'ottenimento del risultato. 

V____ J 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedi al venerdi 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 




















personalizzati 
Medicina Naturale 


bene e più a lungo 



PSICOTERAPIA 


INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


L'aiuto che ti serve per superare 
gli ostacoli, ritrovare la serenità 
e vivere pienamente la tua vita a ogni età. 



Se con l'età rimangono 
ansie, paure, difficoltà 
relazionali gli psicolo- 
gi e gli psicoterapeuti 
del Centro Riza sono 
al tuo fianco per darti 
l'aiuto che ti serve per 
ritrovare serenità e 
gioia di vivere. Ti pro- 
poniamo percorsi di psicoterapia, utili anche in 
caso di panico, depressione e crisi di coppia. 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza délia tua unicité. 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedi dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedi con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in- 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere consi- 
gli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare. 


y 

y* 


Prenota 
la tua giornata 

AntiAge 


Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso AntiAge 
su misura per te 


NOVITA 



Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'lstituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicologa e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e opératrice di massaggio olistico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicologa psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicologa psicoterapeuta 





















E INOLTRE 
IN QUESTA SEZIONE 


Le soluzioni 



per difendere 
la pelle 
dall’aria 
in quinata 
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Il drenaggio 
depurativo 
che ti rimo délia 
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5 trucchi 
per dimostrare 
10 anni di meno 
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Elimina i segni 
del tempo con 
il rullo di giada 
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Olio di camélia. 

V 

E il segreto orientale 
che rivitalizza la cute 
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LA BELLEZZA AntiAge 


Proteggi il tuo viso 
dallo 

L’inquinamento ingrigisce e fa invecchiare la tua pelle. 


Ma i cosmetici più innovativi hanno estratti naturali che bloccano 
le polveri sottili, depurano l’epidermide e cancellano il grigiore 


PREVIENI ANCHE 
GLI ERITEMI 

PROTEGGERE 
LA PELLE 
DALL’ATMOSFERA 
URBANA CONSENTE 
DI RIDURREANCHE 
ERITEMI, IRRITAZIONI 
E FENOMENI DI IPER 
SENSIBILIZZAZIONE 
DOVUTI ALLAZIONE 
IRRITANTE DELLO 
SMOG 


S mog e polveri sottili rendono Paria 
delle nostre città sempre più irre- 
spirabile. Le particelle che si de- 
positano sul tuo viso spesso resta- 
no intrappolate tra i pori e, corne 
tossine ambientali, provocano un’alterazio- 
ne délia barriera cutanea, che ha corne con- 
seguenza diretta l’invecchiamento précoce, 
Pipersensibilizzazione délia pelle (peggio- 
rano malattie corne eczema, orticaria e 
acné) e Paumento délia secchezza trans- 
epidermica. In altre parole: rughe, macchie, 
disidratazione profonda non sono solo segni 
del tempo che passa, ma conseguenze diret- 


te delPinquinamento a cui, quotidianamen- 
te, siamo sottoposti. Nei Paesi asiatici, lad- 
dove Pemergenza smog è avvertita da molti 
anni, i cosmetici antipollution sono ormai 
una realtà affermata e sono entrati di dirit- 
to nel beauty case quotidiano. NelPultimo 
anno il trend sta esplodendo anche in Eu- 
ropa: uno studio promosso da una casa co- 
smetica ha mostrato corne per il 36% delle 
donne europee Pinquinamento sia la prin¬ 
cipale fonte di aggressione délia pelle. E le 
case cosmetiche non hanno fatto attendere 
la loro risposta, immettendo sul mercato 
nuovi e funzionali cosmetici ad hoc. 



La ricerca 


Cosi Paria dégrada il collagene 

Ossida i lipidi cutanei, provoca reazioni infiammatorie, suscita 
vertiginosi cali di collagene, poiché riduce le difese negli strati 
superficiali e in quelli più profondi del derma. La pelle appare 
più vecchia: non hanno dubbi i ricercatori del Plants for Human 
Health Institute délia NC State University di Kannapolis 
e del dipartimento di scienze délia vita e biotecnologia 
dell’Università di Ferrara. Un loro studio, pubblicato sul Journal 
of Investigative Dermatology del 2017, svela tutti gli effetti 
nocivi dell’inquinamento sulla pelle, e sottolinea corne alcuni 
ingredienti cosmetici possano prevenirli. Nell’indagine, gli 
studiosi hanno esposto per 3 ore al giorno 5 giorni su 7 parti 
di pelle umana alla stessa quantité di ozono e inquinanti delle 
città, con il risultato di un calo del 39% del collagene. La 
sensibilizzazione, l’ossidazione e l’attacco dei radicali liberi dovuti 
allô smog diminuiscono fino al 52% se invece si utilizzano 
cosmetici appositamente formulati con ingredienti antismog. 
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Alla sera la pulizia 
dev’essere profonda 

Ecco la tua routine di fine giornata: 

> al rientro: ripulisci il viso da cellule morte 
e tracce di inquinamento con un latte detergente 
che rinforzi la barriera cutanea ma sia anche 
attento alla sensibilité dell’epidermide (tra gli 
attivi funzionali ci sono fiori d’arancio e tiglio); 

• prima di andare a dormire: applica 

una crema notte, nutriente e più ricca, che ripari 

la pelle dai danni subiti durante il giorno. 


Le creme da giorno di nuova generazione consentono 
do ottenere un “effetto barriera” che impedisce aile 
polveri sottili di aggredire e impoverire la pelle. Per 
farlo si utilizzano estratti naturali dall’azione depurativa. 
Tra i più sfruttati vi è l astaxantina (contenuta in 
alghe e salmone), uno degli antiossidanti naturali 
più potenti che libéra la pelle dalle impurità che 
ostruiscono i pori e favorisce, in questo modo, il 
processo di riossigenazione durante il giorno. 

Per ripristinare l’idratazione epidermica, 
impoverita dallo smog, sono utilizzati gomma 
di acacia biologica, estratti di piante corne 
il verbasco, l’aloe, l’ippocastano ma anche 
principi attivi derivanti da frutti corne il goji, il 
limone oppure il mirtillo, che hanno un’azione 
idratante, rimpolpante e illuminante, capace di 
cancellare quell’aspetto grigio che assume la 
pelle che non respira correttamente. 

Per ricostituire invece il naturale film protettivo che 
ha la nostra epidermide vengono invece utilizzate 
materie nutrienti corne l’olio di cocco oppure l’olio di 
semi di riso, che imitano il contenuto 
lipidico délia pelle, restituendole 
morbidezza. Spesso le creme 
“antismog” contengono anche un 
blando filtro solare (SPF 1 5), per 
proteggere contro le radiazioni 
solari che, anche 
d’inverno, invecchiano 
precocemente la pelle. 


Tre azioni contro l’atmosfera inquinata 

Si chiamano cosmetici antipollution (pollu¬ 
tion in inglese significa appunto inquina¬ 
mento) tutti quei prodotti (scrub, maschere, 
sieri o creme) che agiscono sulle tracce 
di inquinamento rimaste intrappolate 
sulPepidermide. NelParia delle nostre città 
sono presenti particelle di gas corne diossi- 
do di zolfo e monossido di carbonio o polve¬ 
ri di metalli pesanti immessi nell’atmosfera 
dai processi industriali, dalle automobili, 
dagli impianti di riscaldamento: tutto con- 
tribuisce a ingrigire la tua pelle, impeden- 
dole di respirare. È quindi necessario ri- 
muovere le tracce di questi gas rimaste 
intrappolate tra i pori, con prodotti speci- 
fici per ottenere tre risultati. Eccoli. 

I Azione antinfiammatoria per lenire la 
pelle irritata dagli agenti aggressivi. 

2 Azione antiossidante per ridurre i radi- 
cali liberi che lo smog ci fa produrre in 
eccesso e che invecchiano la cute. 

3 Azione ristrutturante per ricompattare 
le cellule superficiali con ceramidi e fo- 
sfolipidi, che ricreano i legami che le ren- 
dono più forti e in grado di rigenerarsi. 


Le creme 

da applicare ogni giorno 


LA BELLEZZA AntiAge 


E una volta alla settimana 
il trattamento in 2 step 


Oltre ad applicare quotidianamente una 
crema specifica, una-due volte a settimana 
ecco una routine che libéra in profondità 
i pori délia pelle. 



Prima lo scrub agli enzimi 

Lo scrub è un trattamento prezioso contro 
lo smog perché favorisce il rinnovamento 
cellulare eliminando le cellule morte sen- 
za stressare ulteriormente la pelle con l’a- 
zione meccanica degli scrub tradizionali 
(più aggressivi). Spesso è a base di enzimi 
ottenuti, ad esempio, dal riso: il prodotto 
si scioglie a contatto con Pacqua mentre 
gli enzimi vegetali asportano le impurità. 
Possono essere anche utilizzati in sinergia 
con i dispositivi ultrasonici e le spazzole 
rotanti per il viso, per una pulizia quoti- 
diana, delicata ma profonda. 


Anche il make up 
ti puo proteggere 
dallo smog 

Anche il make up puô fare da 
scudo. I pigmenti incapsulati 
in una B B cream antismog 
si trasformano in una crema 
colorata a contatto con la 
pelle, correggono l’incarnato 
spento, tendente al grigio o al 
giallo, proteggono la pelle con 
filtri specifici e la illuminano 
istantaneamente. Sono 
un’ottima base per il trucco, 
con una leggerezza maggiore 
rispetto al fondotinta. 



Poi fai la maschera illuminante 

Esistono prodotti specifici per combattere 
il grigiore e il colorito opaco e spento che 
l’inquinamento porta con sé. Spesso a base 
di licopene e miele, sono ricchi di vitamine 
A e C, fondamentali per illuminare il colo¬ 
rito. Sono disponibili anche nella più con- 
temporanea versione in tessuto: spesso con 
micro particelle di perla, per un effetto ul¬ 
tra luminoso sulPincarnato. O 


UNA BOCCATA D’ARIA 

ESISTONO POI TRATTAMENTI 
PROFESSIONALI CHE 
SFRUTTANO L’OSSIGENO 
PU RO (OSSIGENOTERAPIA), 

CHE RIVITALIZZANO LA PELLE, 
FAVORENDO LA RIGENERAZIONE 
DEL COLLAGENE DANNEGGIATO 
DAGLI INQUINANTI 
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L'unico Acido laluronico che 
contrasta le rughe e mantiene 
giovani le giunture... 
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LA BELLEZZA AntiAge 



Il ié'ÆmumiO' 

depurativo 
che ti rimodella 


n Per liberarti da liquidi e tossine 


che appesantiscono e invecchiano i tessuti 
devi favorire il lavoro di linfonodi e fegato. 
Cosî ti sgonfi e ti senti più leggera 



LA PRESSOTERAPIA 
MIGLIORA LA 
CIRCOLAZIONE 
LINFATICA E 
FAVORISCE LA 
RIDUZIONE DI 
EDEMI E RISTAGNI. 
VA EVITATA SOLO 
SE SI SOFFRE 
DI DISTURBI 
CIRCOLATORI 



I l drenaggio è una forma di depurazio- 
ne che va a ripulire lo spazio che esi- 
ste tra una cellula e Paîtra. È li, in 
quello che si chiama tessuto connet- 
tivo, che si accumulano scarti e liqui¬ 
di in eccesso. Questo dà origine a edemi, 
tessuti rilassati, ma anche a un’intossica- 
zione organica che fa sentire stanchi e af- 
faticati, oltre ad aumentare la produzione 
di sostanze pro-infiammatorie. Occorre 
quindi drenare periodicamente Porgani- 
smo, dando sostegno ad alcuni organi corne 
il fegato e a sistemi corne quello linfatico 
che, attraverso Pattività dei linfonodi, fa¬ 
vorisée Peliminazione delle scorie e aiuta 
anche a rimodellare il corpo, che si defini- 
sce, si assottiglia e si sgonfia. 


Agisci dall’esterno e anche dalPinterno 

Quando si parla di drenaggio si fa riferi- 
mento a tecniche e massaggi utili a riatti- 
vare il sistema linfatico. Tra le metodiche 
più utilizzate, da fare in istituto, vi è sicu- 
ramente la pressoterapia, che si serve di 
“stivali” che esercitano una pressione gra- 
duata sulle gambe (ma viene praticata 
anche su altre parti del corpo) per “accom- 
pagnare” la linfa verso le stazioni di depu- 
razione. Ma per un’azione più profonda è 
possibile agire anche dalPinterno. La me- 
dicina naturale considéra, infatti, il drenag¬ 
gio in modo molto più generale, owero 
corne un’operazione che libéra il corpo da 
sostanze indesiderate, con un’azione rin- 
novatrice profonda. Uno degli organi ai 
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quali applicare questo tipo di trattamento 
è senz’altro il fegato, uno dei nostri filtri 
più importanti. I benefici, anche dal punto 
di vista estetico, non tarderanno a mani- 
festarsi: agire sul fegato permette di ridur- 
re i gonfiori a livello degli arti inferiori, 
ma anche a livello addominale e migliora 
il tono délia pelle. Per favorire la funzio- 
nalità epatica puoi ricorrere al carciofo, 
che oltre a depurare il fegato, aiuta anche 
l’eliminazione dei liquidi in eccesso. 

Puoi assumere il carciofo 
sotto forma di integra- 
tore in capsule (una 
al giorno per tre set- 
timane), oppure in 
forma liquida. O 



Svuota 
la “laguna 
linfatica” 

Seguendo i principi délia 
riflessologia plantare, puoi 
praticare un automassaggio 
che stimoli il drenaggio 
dei liquidi negli arti 
inferiori, agendo sul piede. 
Massaggia i punti riflessi 
tra le dita dei piedi 

-(punti 1). 

e anche il punto dei piede 
“Laguna linfatica”, che si 
trova sulla pianta, fra il 
terzo e il quarto dito 

-(punto 2). 

Concentrati anche sulla 
parte iniziale dei collo 
dei piede, la zona in cui 
il liquido interstiziale, 
precursore délia linfa, si 
raccoglie maggiormente. 
Massaggia dal basso verso 
l’alto, immaginando di 
aiutare lo scorrimento di 
un liquido denso. Questa 
pratica, soprattutto la sera, 
aiuta a sgonfiare e drenare 
gli arti inferiori. 


AL MATTINO 
BEVI UN 
BICCHIERE 
DI ACQUA 
CON UN 
CUCCHIAINO 
DI ACETO DI 
MELE: COSÎ 
AIUTI ILCORPO 
A DEPURARSI 


Sulj& ÿambe 

Serve 

il massaggio 
“ad anello” 

Il massaggio linfodrenante è 
un classico per liberarsi degli 
accumuli di liquidi e tossine. 

Se praticato in istituto non 
dovrebbe durare meno di 40 
minuti. A casa puoi praticare un 
massaggio “ad anello”. 

Corne si fa 

I movimenti delle mani devono 
essere delicati e leggeri. Chiudi 
le mani “ad anello” intorno 
alla coscia, appena sopra il 
ginocchio, e inizia a far scorrere 
le mani verso l'alto, prima 
premendo leggermente, poi 
rilasciando, mentre vai verso 
l’inguine. Ripeti più volte su 
entrambe le gambe. Massaggia 
quindi il cavo popliteo, la zona 
dietro al ginocchio: esercita una 
leggera pressione e poi rilascia. 
Prosegui per un minuto. Infine 
ripeti il massaggio “ad anello” 
nella parte bassa délia gamba, 
muovendo le mani dalle caviglie 
al ginocchio. Massaggia 
quindi la zona latérale e 
posteriore délia caviglia. 



Il prodotto da usare 

Per favorire il drenaggio degli 
arti inferiori puoi praticare 
il massaggio scegliendo un 
prodotto specifico, spesso 
formulato con estratti di betulla 
in forma di olio, oppure con una 
crema con saponine estratte 
da piante corne l'ippocastano. 
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LA BELLEZZA AntiAge 


per dimostrare 

10 anni di meno 


Rubati a truccatori e make up artist, consentono di attenuare 
le imperfezioni ed esaltare i punti di forza del tuo viso. 
Perché anche le piccole cose possono fare una grande differenza 


I dettagli possono fare una 
grande differenza. Se pensi 
che per vederti più giovane e 
più bella serva chissà quale 
rivoluzione, è il momento di 
ricrederti. Ci sono infatti particola- 
ri, piccole cose cui prestare atten- 
zione, che immediatamente posso¬ 
no farti sembrare con dieci anni di 
meno. Questione di proporzioni, di 
rifrazione délia luce sulla pelle del 
viso, ma anche di colore, e i segni 
del tempo sembrano spariti. È que- 
sta anche la logica del contouring, 
la tecnica di make up che, giocando 
con il chiaroscuro, delinea e defini- 
sce i contorni del viso, minimizzan- 
do i difetti ed esaltando i punti di 
forza. Ecco cinque piccoli trucchi 
da provare subito. O 



*RidefcniAti l MHït&ini! 


Hai un mento importante o gli occhi un po' sporgenti? È ora di affi- 
darsi al contouring. Procurati una polvere opaca color taupe, 
a metà tra marrone e grigio o leggermente più scura délia 
tua carnagione: stendendola sulle zone prominenti, le rim- 
picciolirai otticamente. Per eseguire il trucco alla perfezione, usa 
un pennello grande, tipo quello per cipria, in modo che la polvere 
si depositi senza stacchi. Poniti davanti allô specchio con una luce 
frontale per individuare bene le zone critiche. Se vuoi “scavare” un 
po’ le guance, individua l’ombra che si forma sotto lo zigomo: è 11 che 
devi sfumare la polvere. Per completare l’effetto, puoi aggiungere un 
tocco di polvere riflettente sullo zigomo, in modo da “tirarlo su”. 



njml&imw il 



Una ricerca tedesca ha rivelato che un viso appare più vec- 
chio rispetto all'età anagrafica non tanto per la presenza di 
rughe ma la mancanza di un colorito uniforme. Ecco per¬ 
ché è importante almeno una volta a settimana effettuare 
un gommage dolce su tutto il viso con un prodotto a base di 
microgranuli. E quando ti trucchi, attenta al fondotinta: 
per stenderlo correttamente il segreto delle esperte 
di make up è l’uso di spugnette in lattice, da inu- 
midire leggermente prima dell’uso. Queste stendono 
perfettamente il prodotto, ne asportano l’eccesso ed evitano 


gli accumuli soprattutto sulle pieghe naso-labiali. 
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Se con la forma corretta (non troppo tonde e 
né troppo arcuate) e folte al punto giusto le 
sopracciglia aprono lo sguardo. Evita di tarie 
sottilissime: invecchiano. Puoi rinfoltirle ot- 
ticamente con una matita per sopracci¬ 
glia, che colori la cute, scegliendola del 
colore dei tuoi capelli, e con spazzolino, da passare 
per uniformare il colore. “Pettinare” le sopracciglia fa un 
leggera esfoliazione che libéra i bulbi piliferi e facilita la ricre- 
scita. Poi puoi curarle, proprio corne fai con i capelli, appli- 
cando la sera un siero per sopracciglia con peptidi attivi, che 
rinforzano e stimolano la crescita dei peletti. 


yMUmtvz&a/ 


I piccoli vasi sanguigni dilatati, che 
creano aloni rossastri sulle guance, 
sono il tratto distintivo délia coupe¬ 
rose. Per “cancellarla” serve 
una base... verde. Cos'i, grazie 
aile leggi dell’ottica, neutra- 
lizzerai il rossore. In commer- 
cio ne trovi tantissimi, quasi tutte 
le case cosmetiche li propongono. 
Dopo aver steso il primer, tocca al 
fondotinta: meglio senza alcol per¬ 
ché la pelle con couperose è sen- 
sibile. Opta per un fondotinta con 
una “punta” di giallo perché la so- 
vrapposizione col verde del primer 
atténuera ancora di più la discro- 
mia. E per il finish, scegli una cipria 
anch’essa più tendente al giallo che 
al rosa: renderà la pelle uniforme. 


Nella tua crema... 

metti una goccia di olio di argan puro 
Cosï aumenti il potere ringiovanente 
délia tua crema idratante quotidiana 


*Riduci i p&li 

Una pelle liscia e compatta dà su¬ 
bito un aspetto fresco. Per questo 
devi contrastare i pori dilatati, più 
frequenti in chi ha la pelle grassa 
o mista. I pori sono lo sbocco delle 
ghiandole sebacee e tendono ad 
allargarsi a causa di un accumulo 
di impurità o per un’iperproduzione 
di sebo. Indispensabile una ma- 
schera purificante a base di argilla 
bianca, da applicare una o due vol- 
te a settimana. Scegli una base 
per il trucco con ingredienti 
che raffinano la pelle corne 
la Fomes officinalis nota an¬ 
che corne agarico bianco: gra¬ 
zie alla presenza di acido agarico 
restringe i pori e ne minimizza la 
visibilità. Ottima anche la presenza 
delle vitamine F e B6 che tengono 
sotto controllo l’untuosità e di aze- 
loglicina, che ha un’azione astrin¬ 
gente e purificante. 

/ 
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LA BELLEZZA AntiAge 


Elimina i segni 
del tempo con 




Y iene dal passato, ma il massag- 
gio con il rullo di giada o jade 
roller sta diventando uno stru- 
mento di bellezza sempre più 
popolare. Questa pietra dal co¬ 
lore verde intenso, nell’antica Cina era 
considerata sacra e la si riteneva dota- 
ta del potere di bloccare i processi 
degenerativi, oltre che di un potente 
effetto calmante. Il rullo di giada 
si puô trovare in commercio 


in varie versioni, dalla classica, con un solo 
roller e l’estremità opposta costituita da 
una punta smussata, a quella doppia, con 
anche un roller più piccolo, alla versione 
con la superficie non liscia ma irregolare 
per intensificare l’azione del massaggio. Il 
consiglio per iniziare è di procurarsi due 
roller: la versione classica con un’estremi- 
tà a punta smussata e la versione doppia 
con il roller più piccolo da utilizzare per 
la zona del contorno occhi. 


È il nuovo oggetto del desiderio perchi vuole prendersi cura di sé. 
Massaggia su viso e corpo questa pietra sacra, che in Cina | 
era considerata capace di fermare i processi d’invecchiamento I 
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USALO ANCHE 
CON LE TUE CREME 

IL RULLO DI GIADA PUÔ ESSERE 
UTILIZZATO ANCHE PER APPLICARE 
CREME E SIERI ANTIRUGHE. 

IL MASSAGGIO FAVORISCE 
LA PENETRAZIONE DEI PRINCIPI 
ATTIVI, CONSENTENDONE 
\ UN MIGLIOR ASSORBIMENTO / 
\ DA PARTE DELLA PELLE / 


Effetto lifting, ma naturale 

Il massaggio effettuato con il rullo di gia- 
da è una tecnica di origini antichissime, 
che ha numerosi effetti benefici sulla pel¬ 
le. Innanzitutto migliora la microcircola- 
zione sanguigna, ossigenando i tessuti e 
illuminando la pelle. L’effetto lifting imme- 
diato è dovuto alla forma del rullo, ma an¬ 
che alla précisa sequenza del massaggio 
che prevede movimenti che “stirano” le 
rughe e ridensificano i solchi, andando a 
decontrarre la muscolatura del viso all’o- 
rigine delle rughe più marcate. 

Questo trattamento ridefinisce l’ovale e 
atténua di quelle linee d’espressione che 
segnano la pelle. O 




Adoperalo cosi 

Utilizzare il rullo di giada sul viso 
è molto semplice. Si tratta di un 
massaggio che puoi praticare alla sera, 
o che puoi concederti durante il fine 
settimana, in un momento di completo 
relax. Ecco corne procedere. 

• Prima gli sfioramenti 
Utilizza il rullo di giada per degli 
sfioramenti (definiti effleurages) su 
collo e decollété, procedendo sempre 
dal basso verso l’alto. Risali quindi 
verso il viso, massaggiando le guance 
dal centro del viso verso l’esterno, 
massaggia quindi le tempie, il contorno 
occhi con la parte più piccola e tutta la 
fronte, dal centro verso l’esterno. 

• Il massaggio antirughe 
Tenendo la pelle distesa, massaggia 
i muscoli del viso, corne a lisciarli. 
Utilizza poi il rullo sulle rughe, sia 

in senso longitudinale, ovvero 
seguendo la linea délia ruga, sia in 
senso perpendicolare, corne se stessi 
“cancellando” il segno sul viso. La 
freschezza naturale délia pietra chiude 
i pori dilatati e tonifica la pelle. Per un 
effetto più intenso tieni il jade roller 
in un luogo non riscaldato o qualche 
minuto in frigorifero. 




Un trattamento total h^dtj/ 

Se l’azione antirughe è quella più nota del rullo di giada, il suo utilizzo sul 
corpo lo puô trasformare in un efficace anticellulite: utilizzalo sulle gambe, 
sempre dal basso verso l’alto. Se soffri di gonfiori puoi adoperarlo sulla 
pianta del piede e sulle caviglie, per lasciar defluire i liquidi e smaltire le 
tossine. Puoi passarlo anche sulle mani, sempre per ridurre gonfiori e 
rintenzione. Utilizzato sulla schiena è invece decontratturante e rilassante. 
Massaggi professionali con il rullo di giada vengono proposti anche in istituti 
estetici e Spa. Sono trattamenti délia durata di circa un’ora che prevedono 
anche l’utilizzo di oli o creme dall’azione tonificante, rilassante o anticellulite. 


IL TRUCCO IN PIÙ 


Efficace per 
distendere il 
contorno occhi 



La parte appuntita 
del rullo di giada, di 
solito posta al termine 
del manico, puô 
essere utilizzata per 
la zona degli occhi. 
Utilizza la punta con 
molta delicatezza per 
esercitare leggere 
pressioni sulla parte 
delle sopracciglia 
vicina all'attaccatura 
del naso e quindi sulla 
parte più esterna: 
questa tecnica che si 
rifà alla digitopressione 
è indicato per rilassare 
i lineamenti; esercita 
poi una leggera 
pressione sull'angolo 
esterno dell’occhio. 
Tratta poi allô stesso 
modo l’angolo esterno 
delle narici e il centro 
del solco naso-labiale: 
favorirai l’eliminazione 
dei liquidi. 
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Oti& dl MmeUa 

E il segreto orientale 
che rivitalizza la cute 


Usato dalle donne giapponesi, nutre Tepidermide 
e ne previene la disidratazione. Ne bastano poche gocce 
per attenuare le linee d’espressione e rimpolpare la pelle 


a camélia è un fiore davvero antia- 
ge. Da una particolare lavorazione 
delle foglie délia Camellia sinen- 
I sis derivano, ad esempio, i benefi- 
^ ^ ci antiaging del tè verde, ricco di 

vitamine e minerali preziosi per la salute e 
la longévité dei tessuti. Il tè verde da bere 
sotto forma di infuso aiuta Porganismo a 
smaltire gli accumuli di tossine, trigliceridi 


USATO PURO O MISCELATO 
CON ALTRI OLIVEGETALI 
RIVITALIZZANTI (COME Dl 
GERME Dl GRANO), L’OLIO Dl 
CAMELIA DONA UN'IMMEDIATA 
SENSAZIONE Dl BENESSERE. 
MOLTO FLUIDO E LEGGERO, 
CONTRASTA LA FORMAZIONE 
DELLE RUGHE D’ESPRESSIONE, 
RIPARA LACUTESECCA, 
FRAGILE O DEVITALIZZATA 
E LE DONAUNTOCCO 
VELLUTATO. IN AUTUNNO E IN 
INVERNO, IN PARTICOLARE, 
PREVIENE GLI ARROSSAMENTI, 
LA DISIDRATAZIONE E LA 
COUPEROSE PEGGIORATI 
DALVENTO E DALLE BASSE 
TEMPERATURE 


e colesterolo “cattivo” (LDL), primo respon- 
sabile dei danni cardiovascolari, ma è anche 
una miniera di antiossidanti e composti 
antinfiammatori che proteggono dai raggi 
Uva e migliorano significativamente Pela- 
sticità délia pelle. Dai semi pressati a fred- 
do di un’altra camélia, la Camellia japoni- 
ca, si ricava invece un olio che in Oriente è 
noto da secoli per le sue propriété rimpol- 
panti e riepitelizzanti e che le donne - so- 
prattutto in Giappone - utilizzano con co- 
stanza per la cura délia pelle e dei capelli. 

Rigenera le cellule epidermiche 

Ricco di acidi grassi e con un contenuto di 
acido oleico superiore all' 80 %, Polio di 
camélia (noto anche corne tsubaki) è un 
autentico forziere di vitamina E e polife- 
noli. Soprattutto dopo i 40 anni e più tardi, 
con l’awento délia menopausa, questo 
straordinario grasso vegetale non deve 
quindi mancare nella tua beauty routine: 
aiuta a contenere e a ritardare i fenomeni 
di decadimento cellulare rallentando la di- 
sgregazione del collagene, riducendo la 
perdita d’acqua, che favorisce le rughe. Se 
hai una pelle particolarmente secca o sen- 
sibile, usa Polio di camélia corne cosmeti- 
co: ne bastano poche gocce applicate pic- 
chiettandolo con i polpastrelli sulla pelle, 
per nutrire in profondité. O 





FIORE ANTIAGE 

LA CAMELIA, 
NELLESUE 
DIVERSE VARIETÀ, 
È UN FIORE 
CHECI METTE A 
DISPOSIZIONE 
MOLTI STRUMENTI 
PER RESTARE 
GIOVANI 


Cosi lo usi al meglio 

Sfrutta la camélia corne antiage a 
360 gradi, utilizzando l’olio di Camellia 
japonica sulla pelle e bevendo il tè 
verde, ottenuto dalla Camellia sinensis. 
Ecco corne tare. 


• Utilizza l’olio di camélia corne 
cosmetico mattina e sera: è una 

miniera di vitamine A, B ed E e di 
squalano, una sostanza che rallenta la 
formazione di rughe, soprattutto intorno 
a bocca e occhi. Applicane poche gocce 
su viso, collo e décolleté mattina e sera: 
funziona a meraviglia corne base per il 
trucco e, se soffri di acné tardiva, riduce 
la formazione di brufoli. Lolio di Camellia 
japonica si trova nelle erboristerie più 
fornite oppure online: assicurati sempre 
che si tratti di un olio di provenienza 
biologica certificata ed estratto per 
spremitura a freddo dei semi. 

• Per il massaggio-corpo, diluisci 
una ventina di gocce di olio di camélia 
in un cucchiaio di olio vettore, corne 
quello di germe di grano o mandorle, 
che tarai scaldare nel palmo délia mano. 
Applica l’unguento sulla pelle umida, 
insistendo sulle zone in cui il tessuto è 
più cedevole o sulle smagliature. 

• Bevi 2-3 tazze di tè verde. Non farti 
mancare 2-3 tazze di tè verde durante 
giornata, ispirandoti alla sana abitudine 
degli ultracentenari di Okinawa. Per la 
preparazione, basta mezzo cucchiaino 

di tè verde in una tazza d’acqua che 
non sia arrivata a bollitura. l’infusione 
non deve superare i 3 minuti, altrimenti 
diventa amarognolo ed è meno efficace. 
Esistono integratori a base di estratto 
di tè verde: puoi assumerli per una cura 
più intensa, ma non per periodi superiori 
aile tre settimane (se prendi altri 
farmaci, valutane la compatibilité). 




Inoltre dà volume ai capelli fragili 
e ne stimola la luàMCiht 

L’olio vegetale di camélia puo anche essere impiegato corne 
impacco sui capelli, che ritroveranno corpo, lucentezza ed élasticité. 
Per nutrirli in profondité, miscela un cucchiaino da tè di olio di 
camélia con un cucchiaio di olio di germe di grano e applica il 
composto su cuoio capelluto e lunghezze; avvolgi la testa in un 
asciugamano caldo per 30 minuti e poi procedi con il tuo normale 
shampoo. Questo trattamento, da ripetere 1 -2 volte la settimana 
soprattutto ai cambi di stagione, rende anche i capelli più morbidi e 
facili da pettinare. Fornisce inoltre una protezione ottimale contro le 
aggressioni esterne, corne l’inquinamento e i fumi del riscaldamento 
che invadono le nostre citté, in particolare durante la stagione fredda. 
Per la sua particolare affinité con la cheratina, l’olio di camélia 
è anche raccomandato per piccoli massaggi rinforzanti sulle 
unghie dei piedi e delle mani. 
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RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2018-2019 


DATE D'INIZIO 

MILANO 

12 gennaio 2019 

BOLOGNA, ROMA E TORINO 

19 gennaio 2019 

VERONA 

26 gennaio 2019 


Dato l’alto 
numéro di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione olistica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e délia qualità délia vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta corne sicu- 
ro coadiuvante délia salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec- 
niche di trattamento che si riallacciano aile grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi délia Natura. 

Il naturopata opéra in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi- 
stono pero, del le leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma- 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento délia figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività corne riabilitatori o fisioterapisti, infer- 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 



Finr 


QIP 

Col patrocinio 
delta Société Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 




Col patrocinio délia 
SOCIETÀ ITALIANA 
SCIENZE DEL BENESSERE 


È composta da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni- 
ca, per 9 weekend all'anno. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 




COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
g tasso zéro 


Dott. Raffaele Morelli 

Présidente dell'lstituto Riza e délia Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'lstituto Riza e délia Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren- 
siva dei seminari, del materiale didattico di base , délia 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturopati Riza è di € 2165IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 
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La ginnastica alla sbarra 

regala eleganza e forza 

La routine delle ballerine spopola fra chi ha più di 40 anni. 

Il motivo? Migliora il portamento, tonifica i muscoli nei punti critici 
e fa bene anche alla propria autostima. Da provare 


L a passione per la danza classica 
sta contagiando le 40-50enni. 
Fioriscono un po’ ovunque cor- 
si per adulti che offrono l’op- 
portunità di tonificare il corpo 
con la routine dei ballerini. Che prenda 
il nome di bootie barre, corne la disci¬ 
plina ideata dall’americanaTracey Mal¬ 
let, o di fit ballet, la ginnastica alla sbar¬ 
ra è il nuovo modo per tenersi in forma. 
«La danza fa bene all’anima - conferma 
Samanta Demontis, ex ballerina del Te- 
atro alla Scala che ora tiene corsi al cen¬ 
tra Muse di Milano -. Gli esercizi sono 
semplici, ma le ripetizioni che si susse- 
guono, oltre a rinforzare e a tonificare 
la muscolatura, consentono di entrare 
in contatto con il proprio corpo. È corne 
iniziare un dialogo con se stesse, cono- 


CON LA CONSULENZA 

DI SAMANTA 
DEMONTIS 

EX BALLERINA 
E INSEGNANTE 
DI GINNASTICA ALLA 
SBARRA E PILATES 



Un nuovo rapporto con lo specchio 



Gli esercizi durante una lezione di danza 
per adulti sono eseguiti di solito davanti 
allô specchio. «All’inizio - racconta 
Samanta Demontis - moite donne odiano 
guardarsi, non si piacciono. Pian piano 
il loro rapporto con lo specchio cambia, 
perché questo diventa uno strumento 
utile, non più un giudice. Grazie allô 
specchio si puo eseguire un esercizio 
nel modo corretto e pian piano lo specchio mostra corne ci si 
trasforma, corne si è più belle. Cosl da nemico, diventa alleato». 


scersi meglio, acquisire maggior sicurez- 
za e padronanza di sé. La danza per moi¬ 
te donne è un modo per rientrare in 
contatto con la propria femminilità, che 
emerge quando spengono la mente, ini- 
ziano a muoversi e a parlare è il corpo». 
La danza classica è un meraviglioso con- 
nubio tra una grande forza e una grazia 
estrema: una delle sintesi migliori 
dell’essere donna. 

Per chi non è più bambina, questa disci¬ 
plina si adegua e diventa davvero alla 
portata di tutte. I movimenti di base, che 
per i professionisti richiedono forzature 
eccessive, vengono riequilibrati affinché 
non risultino in alcun modo dannosi per 
le articolazioni. Anzi, vi è un rinforzo 
délia muscolatura che va a vantaggio 
delFintera figura, con un potenziamento 
di quello che viene definito “core”, la 
parte più importante per il mantenimen- 
to délia postura, formata da addominali, 
muscoli paraspinali (dorso) e glutei. Si 
ridefiniscono alcuni “punti deboli” del 
corpo femminile, corne l’interno coscia 
o le braccia. Durante le lezioni non man- 
ca poi il lavoro cardiovascolare, quello 
più bruciagrassi, grazie a saltelli e a mo¬ 
vimenti eseguiti senza sosta, che innal- 
zano il battito cardiaco e fanno consu- 
mare moite calorie. Si lavora molto 
sull’allungamento muscolare, sfruttan- 
do anche alcune tecniche prese a presti- 
to dal Pilâtes. 
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Gli esercizi facili da copiare subito 


La postura 


Obiettivo braccia sodé 




si ridisegna a terra 

Per chi vuole iniziare, anche a casa, 
a sperimentare alcuni degli esercizi 
che aiutano ad avéré un portamento 
da ballerina, l’inizio è a terra. Sdraiati 
supina, con le gambe piegate. Senti le 
spalle che appoggiano sul pavimento, 
fai aderire il tratto lombare a terra. 
Inspirando espandi la cassa toracica 
(puoi tenere una mano sull’addome 
in modo da sentire la contrazione 
del diaframma) ed espirando manda 
in dentro l'ombelico, contraendo 
intensamente i muscoli addominali. 
Ripeti questo esercizio 10 volte. 

La versione più intensa - Puoi 
intensificare il lavoro addominale, che 
garantisce una panda piatta e raddrizza 
la postura, staccando i piedi da terra e 
formando un angolo di 90° tra coscia 
e gamba. Inspira e, espirando, tira in 
dentro l’ombelico, tenendo la posizione 
per 10 secondi. Ripeti 10 volte. 


Mignon il portamento 

Attenui la curvatura délia schiena 

Appiattisci la panda 


Una delle parti più belle del corpo delle ballerine sono le 
braccia, sottili, muscolose eppure femminili. Un esercizio 
da copiare per tonificarle è il Port De Bras. Si tratta di una 
sequenza di movimenti che parte con le braccia “rotonde” 
basse, davanti a sé, con le punte delle dita che appena 
si avvicinano. Quindi 
solleva le braccia, 
muovendo solo la 
spalla (il gomito non 
si piega e il braccio 
resta teso, ma non 
dritto), fermandoti un 
poco sotto l’altezza 
dell’ombelico. 

Sali quindi con le 
braccia sopra la 
testa e infine apri le 
braccia, allungandole 
all’esterno. Torna 
nella posizione 
iniziale e ripeti. Puoi 
farlo anche con un 
braccio alla volta. 


LO STRUMENTO 
È IL TUO CORPO 

LAGINNASTICA 
ALLASBARRA 
UTILIZZAILPESO 
DEL CORPO 
COME UNICO 
STRUMENTO: 

È IL NUMERO 
DELLE RIPETIZIONI 
A FARE LA 
DIFFERENZA 


PERCHÉ È UTILE 


T 

J 
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E adesso rassoda 
cosce, interno coscia e glutei 


Parte délia routine quotidiana dei balleri- 
ni sono gli esercizi alla sbarra. A casa puoi 
utilizzare una sedia dalla spalliera alta, 
alla quale appoggiarti, di lato o frontal- 
mente. Questa serve per aiutarti a mante- 
nere la posizione, senza curvarti troppo. O 


Inizia con un demi plié 



A 


Il demi-plié consiste in una leggera 
flessione delle ginocchia, nella quale a 
lavorare sono soprattutto i muscoli delle 
gambe. In posizione eretta awicina le 
gambe tra loro e metti i talloni a contatto, in 
modo che i piedi formino una V aperta (una 
versione più naturale délia prima posizione 
nella danza), ma puoi anche eseguirlo con 
i piedi paralleli. Mantenendo le gambe e la 
schiena dritte fletti le ginocchia tenendo la 
parte superiore del corpo dritta, le spalle 
basse, la testa alta e glutei contratti. I talloni 
non devono staccarsi dal suolo. Cerca di 


La versione più intensa 

Per intensificare lo sforzo, esegui un grand plié, 
ovvero una flessione compléta delle ginocchia. In 
questo caso, sempre tenendoti alla spalliera délia 
sedia, scendi fino a 
terra (in questo caso 
i talloni si alzano dal 
pavimento), quindi 
risali sfruttando la 
forza delle gambe. 


PERCHÉ È UTILE 


• Rinforzi i quadricipiti 

• Tonifichi i glutei 

• Definisci l’interno coscia 



UTILIZZA UNA SEDIA 

A CASA PUOI SOSTITUIRE 
LA SBARRA, UTILIZZANDO 
UNA SEDIA CON LA 
SPALLIERA ALTA. 

GIRALA, IN MODO 
DA AVERE LASEDUTA 
DALLA PARTE 
OPPOSTA RISPETTO 
AQUELLAIN CUI 
Tl PONITU 


rialzarti utilizzando la forza dei muscoli, 
spingendo verso l’alto, piuttosto che far 
leva sulle ginocchia. Piegandosi la rotula 
non dovrebbe andare più avanti dell’alluce. 
Ripeti 10 volte facendo movimenti lenti. 
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RAFFAELE MORELLI 


COME ATTIVABE 
LEHERGIA che 
RINGIOVANISCE 




4 N, 




La vita dopo 
i quarant’anni 
puà riservarci 
doni sorprendenti. 
Basta cambiare 
il nostro 
atteggiamento 
mentale. 

Ecco le cose 
da sapere 
per ringiovanire. 


Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


IN LIBRERIA 
DAL 13 NOVEMBRE 













PRENDITI CURA DI TE 


Un inizio dolce, per una 

giornata piena di energia 

Esiste un modo persentirti in equilibrio con te stessa 
e dare il meglio di te: partire con il piede giusto già dal mattino. 


Corne? Rallentando (si puô tare, anche se vai al lavoro) 


C è un modo per migliorare le 
tue giornate e farti sentire 
di buonumore e senz’altro 
più giovane: concedersi un 
risveglio dolce. Una parten- 
za piacevole che saprà cambiare il sapore 
delle ore che seguiranno. La proposta è 
rivoluzionaria e, corne taie, richiede una 
certa disponibilité a modificare, anche se 
di poco, le proprie abitudini. L’ispirazione 
viene dalla filosofia zen e dalPinvito che 
ci fa a vivere la bellezza delPattimo pré¬ 
sente, essendo completamente consapevo- 
li delle azioni che si stanno svolgendo. 
Corne scrive il maestro Tetsung Serra nel 
libro “Zen 3.0”: «Dobbiamo iniziare la 
giornata con questo pensiero: il mondo 
appare assieme a noi». Non c’è la giornata 
di ieri, neppure quella odierna è comincia- 
ta dawero, se non per il nostro aprire gli 
occhi e sentirci adesso, ancora sdraiati nel 



ri 



IL PROFUMO DEL 
BUONGIORNO 

L’AROMA DOLCE 
E PICCANTINO 
DELEOLIO 
ESSENZIALE DI 
LITSEA, ALBERO 
TROPICALE CON 
FRUTTI SIMILI AL 
PEPE, ÈQUELLO 
CHE Tl SERVE AL 
MATTINO. AGGIUNGI 
UNA GOCCIA DI 
OLIO ESSENZIALE 
ANCHE AL 
BAGNOSCHIUMAE 
LASCIACHE IL 
VAPORE DELLA 
DOCCIA DIFFONDA 
LA SUA FRAGRANZA. 
QUESTOLIO 
INOLTRE STIMOLA 
LETUEDIFESE 
IMMUNITARIE 



letto. È una condizione che lascia aperte 
tutte le possibilité, ammette la sorpresa, 
perché non ha ancora definito nulla. 

Niente programmazione délia giornata 

Cosï corne va evitato Pesame di coscienza 
prima di addormentarsi, allô stesso modo 
non programmare la giornata elencando 
mentalmente tutte le cose che avrai da 
fare. Cio che ti serve appena sveglia è un 
rifornimento di energia pulita, per entrare 
nella giornata carica di... te stessa. Riserva 
per questo risveglio zen almeno 15 minuti, 
anticipando un poco la tua sveglia. I bene- 
fici supereranno di gran lunga il sonno solo 
leggermente accorciato. Ma non si tratta 
di qualcosa di impossibile, tutt’altro! 

Ascolta il tuo corpo ancora nel letto 

Essere svegliati dal suono sgradevole dél¬ 
ia sveglia ti mette in allarme ancor prima 
di aprire gli occhi. Imposta una suoneria 
più dolce, che ti richiami dal sonno, ma 
senza violenza. Ancora sdraiata a letto, ri- 
prendi consapevolezza del tuo corpo. Go- 
diti il piacere di stare in un luogo inviola- 
to, protetto, che ti dé tranquillité, prenditi 
un paio di minuti pensando solo a te. Poi 
apri gli occhi e inizia a stiracchiarti. Anche 
questo è un piacere: sentire risvegliarsi e 
allungarsi le fibre muscolari. Una sveglia 
olfattiva? Il profumo di litsea, da diffondere 
nella sala da bagno: dà allegria e energia, 
ma in modo delicato. O 
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La meditazione délia doccia 



C’è un altro momento di un 
valore tutto spéciale: quello che 
dedichiamo a lavarci. Questo 
momento puô diventare per 
te l'occasione per ristabilire il 
contatto con il corpo. L’acqua 
è fonte di vita e da sempre 
l’uomo l'ha venerata: in tutte le 
religioni e culture del mondo 
ha la funzione di purificare, di 
santificare, di trasformare. Anche tu puoi usarla cos! Sotto la 
doccia, o lavandoti il viso, immagina di compiere un rito di 
rinnovamento. Stai pulendo il corpo ma stai anche lavando via 
i pensieri inutili, nutrendo l’anima con l’energia dell’acqua. A 
questo punto passa sulla pelle la tua crema idratante, fallo restando 
présente a te stessa, con gesti lenti: anche questo è un rito, è una 
carezza sul viso, sul corpo, è una carezza che tu fai a te stessa. Nei 
monasteri zen anche il momento délia vestizione è una cerimonia, 
fatta da gesti carichi di significato: il vestito che indossiamo è il 
nuovo modo in cui entriamo nel mondo. Puô darci l’opportunità di 
essere diversi da ieri, di giocare un altro ruolo, di mostrare la nostra 
bellezza. L'abito ci copre, ma rivela il modo in cui ci sentiamo e cosa 
vogliamo raccontare di noi. Scegliere con cura quello 
che indosserai è tutt’altro che futile. 


IN 




11 piacere 
del primo pasto 


La colazione puô essere il momento 
per concedersi un piccolo piacere. 

È il pasto in cui gli zuccheri non 
solo non fanno ingrassare, ma sono 
utili al corpo. Se fai colazione a 
casa, scegli di mangiare qualcosa 
che ti piace davvero: un giorno una 
fetta di torta casalinga (anche i 
nutrizionisti la concedono), oppure 
délia frutta fresca e dolce, o ancora 
un morbido pudding con qualche 
goccia di miele. Anche se vai al 
bar, concediti il “lusso” di tare 
colazione seduta: servono solo 
pochi istanti, ma éviterai di sentirti 
sopraffatta dalla frenesia. Metti in 
pratica alcuni principi del mindful 
eating, la meditazione a tavola: 
concentra i tuoi sensi su quello che 
stai per mangiare o bere. Senti, ad 
esempio l’aroma del caffè, goditi il 
suo profumo prima e il suo sapore 
poi, iniziando da poche gocce sulla 
lingua. Senti il dolce e morbido 
sapore di un croissant. Quando 
hai finito non alzarti subito. Lascia 
passare dieci secondi, non ne 
servono di più, durante i quali ti 
permetterai di godere degli effetti 
che la tua colazione ha avuto sul 
tuo corpo: senti lo stomaco sazio, 
avverti ancora il gusto di quello che 
hai mangiato in bocca. Poi alzati. 
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E sempre ora 
di andare a scuola... 

dai bambini 

E nel romanzo scritto da Rebecca West 
i maestri di vita sono proprio i più piccoli 
che insegnano che essere unici e originali 
è il vero segreto délia félicita (a ogni età) 



DI DAVIDE 
MOSCA, 

SCRITTORE 


C i chiediamo spesso che cosa 
possiamo insegnare ai bambi¬ 
ni e quasi mai che cosa posso- 
no insegnarci loro, che sono i 
migliori maestri di vita in cir- 
colazione. Un bel modo per cambiare pro- 
spettiva è leggere La Famiglia Aubrey di 
Rebecca West, un grande 
classico appena riportato in 
libreria dopo anni di oblio. 

Quella degli Aubrey è una fa¬ 
miglia al contempo classica e 
originale, problematica e feli- 
ce, singolare eppure esempla- 
re. Ai due vertici anagrafici 
stanno da un lato l’ultimoge- 
nito, Richard Quin, un pargo- 
letto capace di portare un 
raggio di sole anche nella gior- 
nata più tetra, e dall’altro il 
padre, Piers, un giornalista 
virtuoso con una pericolosa 
attitudine ai cosiddetti vizi, 
dal gioco al tradimento, uomo 
di genio che si perde nei suoi 


pensieri e sparisce per lunghi periodi, per 
poi ricomparire puntualmente a dicembre 
e passare tutto il mese chiuso in casa a in- 
tagliare capolavori di legno per i figli, rega- 
li che nemmeno le principesse possono ot- 
tenere. Nel mezzo tre figlie femmine. 
Cordelia, la più grande, quella che tutti gli 
insegnanti adorano, eppure la 
più problematica, corne non 
cessano di sottolineare le al- 
tre due figlie, le vere demiur- 
ghe délia vicenda. Mary e 
Rose hanno una manciata 
d’anni, ma spirito senza tem¬ 
po: virtuose del pianoforte, 
sfoggiano cuore grande e lin- 
gua acuminata. Sagaci e ge- 
niali, fanno spesso da genito- 
ri ai loro genitori. Infine la 
mamma, Clara, ex pianista 
aile prese con un marito dalle 
mani bucate, debiti, figli, pa- 
renti sciagurati e vicini impic- 
cioni. Ci sono poi gli animali 
immaginari, di cui i bambini 



LA FAMIGLIA AUBREY 

DI REBECCA WEST. 
FAZI EDITORE, 

570 PAGINE, 18 EURO 
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MATT HAIG 


si prendono cura ogni giorno, gli strumenti 
musicali, i creditori che vengono a battere 
cassa - un universo in espansione, in cui ogni 
giorno è davvero un nuovo giorno. 

Un filo diretto con l’inconscio 

La famiglia Aubrey viaggia da un continen¬ 
te all’altro, da un Paese a un altro, per se- 
guire papà Piers, che non fa che perdere 
lavori. Dal Sudafrica all'Inghilterra, gli Au¬ 
brey passano corne un uragano, investendo 
benpensanti e conformisti. Poveri eppure 
ingegnosi, malvisti e nondimeno compren- 
sivi, vessati tuttavia energici, problematici 
ma creativi, vivono attingendo a piene mani 
dall’inconscio, felici délia loro originalité, 
che non cessano mai di esercitare. Protago- 
nista sotterraneo del romanzo è infatti il 
talento, inteso corne quella vocazione che 
ci chiama e ci richiama sulla nostra strada, 
anche e sopratutto quando lo ignoriamo. I 
bambini lo sentono più nitidamente degli 
adulti e intuiscono corne il segreto délia 
félicité e délia realizzazione consista sem- 
plicemente nel seguirlo, a qualsiasi été. 
Pertanto affidiamoci a loro senza temere. 
Quando abbiamo un problema, per esem- 
pio, proviamo a raccontarlo a un bambino. 
Sapré consigliarci per il meglio. È quello 
che fanno i nostri protagonisti, rivolgendo- 
si di continuo aile figlie, e quando c 5 è un 
guaio a cui nemmeno loro riescono a porre 
riparo che cosa fanno? Si affidano a Ri¬ 
chard Quin, il più piccolo di tutti. O 


COME FERMARE ILTEMPO 

DI MATT HAIG. 



EDIZIONI E/O, 

288 PAGINE, 18 EURO 


Il nuovo bestseller 

Il cambiamento 
non si puô fermare. 
Ed è bello cosî 


Il protagonista del romanzo 
di Matt Haig dimostra 



Nella strana 
famiglia 
Aubrey sono 


gli adulti che 
chiedono 
consiglio ai 
bimbi di casa. 
È cosi che 
i problemi 
si risolvono 


40 anni, ma ne ha più 
di 400. Bello, si dirà. Ed 
effettivamente Tom, a causa 
di una rara sindrome che 
lo fa invecchiare molto 
lentamente, ha vissuto mille 
vite, una più intéressante 
dell’altra. Ha attraversato 
i secoli, dalla Londra 
elisabettiana alla Parigi 
degli anni Venti fino ai 
giorni nostri. Tutto intorno 
a lui cambia, si modifica, 
si trasforma. Lui no. Lui è 
riuscito a fermare il tempo e 
continuerà a tenerlo bloccato 
a patto di non innamorarsi 
mai. Ma la passione non 
si controlla cosi corne non 
è possibile impedire aile 
cose di cambiare. Questo 



romanzo, in vetta alla 
classifica dei bestseller 
inglesi, mostra corne per 
godere del présente (che 
è l’unico modo per essere 
vivi) sia necessario smettere 
di rifugiarsi nel passato e 
di avéré paura del futuro. 

Un libro che, ancora una 
volta, prova che l’energia 
dell’amore resta sempre 
la forza cosmica capace di 
mandare all’aria tutti i nostri 
programmi. 
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LA DIETA 

DOPO I 






Per augurare salute e be 
a Natale regala un libro 


Curarsi in modo naturale 

€ 8.00 invece di€>^ 


Le cure naturali in menopausa 
Gli antiage più efficaci 
I rimedi naturali per star bene 
dopo i 40 anni 

Abbassa la glicemia in 7 giorni 

Tonifica vene e capillari 

Cura le articolazioni 

con i rimedi verdi 

I segreti per vivere 120 anni 

Dormire bene rigenera il cervello 

Antinfiammatori naturali 

Antibiotici naturali 

Corne prevenire alzheimer 

e parkinson 

Curiamo Tintestino: 

è il secondo cervello 

Via i disturbi délia menopausa 

Prenditi cura del tuo stomaco 

La digestione è la fonte 

délia salute 

Cos! migliori memoria 

e lucidité mentale 

Corne vincere coliti, 

stipsi e colon irritabile 

Le magiche cure con acqua 

e limone 

L’altro modo di prevenire 
e curare i dolori articolari 
Curare e vincere l’osteoporosi 
Vincere lo stress 
Aloe elisir di lunga vita 


Gli antiage 
più effîcaci 


Tonifica verre 
e capillari 


m 

P I RIMEDI NATURALI 

N PER STAR BENE 
f WG 140 ANNI 


VIA 1 DISTURBI | 

DELL\ 

I MENOPAUSA 


Corne vincere 

L’OSTEÜPOROSI 


In forma e in salute 

€ 8.00 invece di 


La dieta dopo i 40 anni 

Le ricette per vincere il gonfiore addominale 

10 regole per dimagrire e non ingrassare più 

La dieta del metabolismo super veloce 

Magri con gli enzimi 

Le ricette superdimagranti 

Via il grasso addominale 

Magri con i cibi a basso indice glicemico 

Le combinazioni alimentari dimagranti 

I superintegratori bruciagrassi 

100 consigli per far volare il metabolismo 

Dimagrisci con il magnesio 

Dimagrisci con il limone 

Via le scorie acide e dimagrisci subito 

La dieta dell’indice glicemico 
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» Il dizionario dei disturbi 
e dei rimedi naturali 
» Dizionario dei minerali 
» Guida pratica all’erboristeria 
» Il dizionario degli oli essenziali 
» Il dizionario delle erbe 
» Manuale di Naturopatia 
MO minerali preziosi 
per la tua salute 
» Le dieci erbe indispensabili 
» I rimedi omeopatici fondamentali 
» Curarsi con la fitoterapia 


MO super alleati per la tua bellezza 
• I cristalli che curano 
» Gli indispensabili oméga 3 
» Le preziose vitamine B 


1 1 Manuale 

IL DIZIONARIO Naturopatia 

DELLE EF ---- 

MBS DIZIONARIO 

rcmn dei minerali 1 


.e tanti altri libri! 
Scoprili sul nostro sito 

www.riza.it 
















Le guide speciali 

€ 9.00 invece di € 


IL MANUALE 
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LA DIETA 
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LA DIETA 

ANTICANCRQ 
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Ordinare i libri di Riza è facile! 


Acquista on-line dal nostro sito www.riza.it (area shop) 

oppure invia l'importo a: 

EDIZIONI RIZA S.pÂ - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 

(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

• bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 
Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagamento 

a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numéro di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito sbopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito sbopping.riza.it 


CONSEGNA GRATUITA: 


per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 


Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 


Invio a mezzo Posta ordinariq, senza minimo d'ordine 

(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 


Solo per te 
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Fidati di te 

La formula délia félicita 

Pronto soccorso per le emozioni 

Il cervello sa corne curarti 

100 consigli per vivere bene 

Dimagrire è facile 

L’arte di dimagrire 

Vincere i disagi 

Realizzare se stessi 

Curare il panico 

Larte di essere felici 

Non devi migliorare 


Lezioni di félicita IJ J 
Le regole del benessere 
Non siamo nati per soffrire 
Il manuale délia félicita 
Ciascuno è perfetto 
Le piccole cose che cambiano la vita 
Solo la mente ti fa dimagrire 
Breve corso di autostima 
Nessuno sa curarti corne la natura 
Le storie di chi ce l’ha fatta 
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• La dieta salva stomaco 

• La dieta salva fegato 

• La dieta anticolesterolo 

• La dieta salva colon 

• La dieta Kousmine 

• La dieta detox 

• La dieta délia longévité 

• La dieta facile per l’inverno 

• La dieta vegetariana 

• La dieta acido basica 

• I super succhi délia salute 

• La dieta anticancro 

• Scegli solo i cibi sicuri 
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SUGGERIMENTI 
PER LO SHOPPING 


AntiAge 

Scopri i tuoi migliori alleati 

contro i segni del tempo 


La linea cosmetica che dona a ogni pelle giovinezza e tonicité 



La nuova linea cosmetica di Erba Vita è costituita da 4 creme 
naturali, dermatologicamente testate, certificate Bio. La Crema viso 
alla Camomilla e Aloe protegge la pelle dagli agenti esterni, alla 
Calendula e Acido laluronico dona aile pelli mature effetto antirughe, 
all'OIio dArgan e Acido laluronico è idratante e antiossidante, 
all'Alga corallina e fiori dArancio nutre le pelli secche. 

Erba Vita - Tel. 0549/998318 - www.erbavita.com 


Stop aile rughe da luce blu 

L’esposizione costante alla luce blu emessa da 
dispositivi elettronici contribuisce al foto-aging 
aumentando radicali liberi e rughe. Age Protect 
di Uriage è la gamma compléta di trattamenti per 
correggere i segni dell’invecchiamento cutaneo 

e proteggere 
da luce blu e 
inquinamento. 
Uriage - Tel. 
02/35969008 
www.u riage.com 



Proteggi gola e tono délia voce 

Freddo e vento possono provocare abbassamenti 
di voce. Anche l'aria secca di posti di lavoro o locali 
pubblici puô provocare “gola secca". 

L'erisimo contenuto nelle pastiglie 

Voxyl® Voce Gola è noto per 
le sue propriété lenitive ed 
emollienti per la gola e per la 
sua azione sul tono délia voce. Voxvl 

Pierre Fabre Pharma ' < 

Tel. 02/477831 

www.voxyl.it &l 



Vinci il dolore a piedi e schiena 

Bionaif Kit Equilibrio è indicato per chi soffre di 
problemi posturali, mal di schiena, patologie delle 
ginocchia e dei piedi. Bionaif Kit Equilibrio contiene 

un paio di Bionaif Plantare Attivo e un paio 
di Bionaif Plantare Attivo Relax. Bionaif Kit 
Equilibrio è adatto per 
ogni tipo di calzatura e 
stagione. 

My Benefit 
Tel. 059/828941 
www.mybenefit.it 



Per il benessere e la bellezza 
dell’epidermide 

Equilibra présenta Collagene Beauty, integratore 
alimentare a base di collagene 
bovino idrolizzato, con Niacina e 
Biotina, che aiutano a mantenere 
una pelle normale; contiene anche 
Zinco e Rame, che conservano 
tonici i tessuti connettivi e hanno 
azione antiossidante. 

Equilibra - N. verde: 800/017874 
www.equilibra.it 
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Crema viso ideale per pelli mature 

La Crema Cell-Actif Trattamento Rigenerante 
Anti-Età Giorno, con Acido laluronico, Collagene 
Marino, Siaminali Vegeiali, Vitamina E, è ideale per 
! le pelli mature: è formulata 
per attenuare i segni 
delPinvecchiamento cutaneo e 
conferire alla pelle nutrimento 
e idratazione; contrasta la 
perdita di élasticité cutanea e 
allevia i segni délia stanchezza. 

SO.DI.CO. - Tel. 071/6610060 
www.sodico.it 


Il fondotinta leggerissimo 
che nutre e idrata in profondità 

Sublime Drop Foundation è un fondotinta 
leggerissimo e ultra fluido per chi desidera un 
incarnato senza difetti, delicato e luminoso. 
Lapplicazione è semplice e veloce perché, grazie alla 
sua texture leggera, si fonde con il colore naturale 
délia pelle. Ultra confortevole, 
idrata e nutre in profondità. 

Certificato CCPB, Veganok, 

Nickel tested. 

Mami - Tel. 080/4978143 
www.purobiocosmetics.it 




Profuma al naturale la tua casa e 
ripulisci l’aria da polveri e batteri 

Levante è un diffusore a ultrasuoni che profuma 
fino a 30 mq e risana gli ambienti grazie aile 
propriété antisettiche degli oli essenziali. Dotato 
di cromoterapia e spegnimento automatico. Un 
alleato délia casa e del 
benessere, per un rituale di 
aromaterapia quotidiano. 

Olfattiva 

Tel. 0545/82966 
info@olfattiva.it 
www.olfattiva.it 



SÜLU2I0NE 

DRENANTE 


Vinci cellulite 
e ristagni idrici 

Edynea è un integratore alimentare 
a base di Mirtillo per favorire 
lafunzionalità del microcircolo 
anche in caso di pesantezza aile 
gambe. Contiene Ananas titolato in 
bromelina che aiuta a contrastare 
la cellulite e assieme agli estratti di 
Ibisco e Betullafavorisce il drenaggio 
dei liquidi corporei. Con anche 
Bardana, depurativa. 

Edynea - Tel.0445/491753 - www.edynea.it 
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Per una cute prof u mata 
e liscia corne seta 




L'OIio Setificante Corpo e Capelli Danza dei Fiori 
L'Erbolario dona alla pelle del corpo e ai capelli un 
morbido effetto seta, awolgendoli in una raffinata scia 
di profumo. Il prodotto contiene 
estratti di papavero, emolliente, 

Rosa, idratante, Calendula, lenitiva, 
radice di Peonia, tonificante, 
oli di girasole e germe di mais, 
nutrienti, e Camelliajaponica, 
antidisidratante e illuminante. 

L’Erbolario - Tel. 0371 /491400 
www.erbolario.com 


Migliora l’elasticità cutanea 


Renjuva LongLife è una formula 
innovativa, ad elevata biodisponibilità, 
con BioCell Collagen®, ingrediente a 
base di estratto di cartilagine purificata 
di origine naturale, standardizzato 
al 10% in acido ialuronico, al 20% 
in condroitina solfato e al 60% in 
collagene idrolizzato di tipo II. Con 
vitamina C, che contribuisce alla 
formazione del collagene e favorisée 
l’élasticité cutanea. 

Phoenix - Tel. 02/516553220 
www.longlife.com 
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LE NOVITÀ DI RIZA 
IN EDICOLA 


AntiAge 


Ogni ragionamento 
indebolisce Pamore 



AMA E NON PENSARE 

DI RAFFAELE MORELLI, EDIZIONI RIZA, 
160 PAG. - 9,70 EURO 
IN EDICOLA O SU WWW.RIZA.IT 


1 nostro errore più comune, 
quando si parla di amore, è quel¬ 
le* di volerlo analizzare, spiegare, 
giudicare, capire. Quandi riflettiamo 
su di esso e lo vivisezioniamo utiliz- 
zando il bisturi délia ragione. E cosï 
la passione, che viene per stupirci, 
disorientarci e farci uscire dai soliti 
schemi, perde la sua energia e la sua 
forza terapeutica. In questo libro, 
Raffaele Morelli racconta il potere 
di Eros, il dio dell’amore, la forza 
primordiale e perenne che è in grado 
di riempirci di vita, di accendere 
scintille nel nostro cervello, di farci 
fiorire, a qualunque età. A patto, 
perô, di non pensare. 


Liberarsi dal panico si puô 
10 lezioni ti dicono corne tare 



CORSO PRATICO 
PER VINCERE IL PANICO 

EDIZIONI RIZA, 

120 PAG. - 9,90 EURO 


Quando la tensione cresce fino a livel- 
li che non sono più tollerabili esplode 
in un attacco di panico. Si tratta di un 
disagio tipico del nostro tempo. In 
questo libro vengono illustrate le ra- 
gioni délia sua massiccia diffusione e 
viene indicata una strada per poter 
tornare a stare bene. Perché il panico 
arriva con lo scopo di farci ritrovare 
uno stile di vita più in linea con la 
nostra intériorité. Strutturato in dieci 
lezioni, il manuale guida alla cono- 
scenza delle tecniche utili ad allonta- 
narlo, dando ampio spazio anche ai 
rimedi verdi utili per superare la cri- 
si, senza ricorrere ai farmaci. O 


100 CONSIGLI 
PERRENDERE 
LA CASA SAN A 
ESICURA 

EDIZIONI RIZA, 
120 PAG. 

9,70 EURO 
IN EDICOLA O 
SU WWW.RIZA.IT 


Anche alla tua casa 
serve una cura antiage 

Stiamo attenti a cosa mangiamo, 
seguiamo regolarmente programmi 
di depurazione per liberare il nostro 
corpo dalle tossine, consapevoli del 
fatto che queste contribuiscono a farci 
invecchiare prima Perché il lavoro sia 
davvero completo dovremmo pensare 
a un trattamento antiage anche per la 
nostra casa Acari, batteri, elettrosmog, 
sostanze chimiche usate per le pulizie... 
sono moite le insidie che rendono 
la nostra casa meno sicura di corne 
sembra. Questo libro, articolato in 
100 consigli pratici, ci spiega corne 
difenderci da questi pericoli “indoor” 
e corne rendere sani tutti gli ambienti 
di casa, dalla cucina al soggiorno, al 
bagno. Sono molti i suggerimenti pratici 
che consentiranno di migliorare il modo 
in cui svolgere i comuni lavori domestici, 
usando per igienizzare prodotti naturali, 
corne aceto e bicarbonato, altrettanto 
efficaci, quanto a risultato, rispetto ai 
detergenti chimici, ma decisamente più 
rispettosi del nostro corpo. Dopotutto, 
secondo il filosofo Bachelard la nostra 
abitazione è una mappa del nostro 
essere intimo. Prendersi cura di sé 
richiede dunque anche di prendersi 
cura délia propria abitazione. E se per 
restare giovani bisogna dare un taglio al 
passato, perché non tare lo stesso con 
le cose che abbiamo accumulato negli 
armadi, nei ripostigli e nei cassetti di 
tutta la casa? Anche quelle invecchiano, 
leggere per credere. 
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Si consiglia di leggere le avvertenze presenti sulla confezione. 



BENESSERE 



20 bustine monodose 
Cod Prodotto 974880573 


in movimento 


• Sostegno per il benessere 
dette cartilagini articolari 

• Partecipa alla formazione 
del collagene, proteina 
alla base dette cartilagini 


Evidol Articolazioni è un integratore alimentare a base zato da un alto profilo di sicurezza, qualité e purezza, 
di Fortigel® (collagene) che, grazie ad un processo di oltre alla presenza di glucosamina e condroitina che 
produzione brevettato, giunge selettivamente nel tessu- sono elementi naturalmente presenti nelle cartilagini. 
to articolare sostenendo il benessere delle cartilagini. Graz/e anche a // a presenza délia vitamine C, che 
Questo corotteristico è comprovoto da particolari studi contribuisce alla normale formazione del collagene, la 
clinici che hanno verificato l'effettiva presenza dei pepti- formula si rivela utile per la normale funzione delle 
di (piccole molecole proteiche) di collagene nel tessuto cartilagini 

cartilagineo dove si dimostrano veramente "bioattivi" Evido j Articolazioni è priva di allergeni e OGM, è 
Arricchisce la formula l'OptiMSM®, marchio registrato prodotto secondo i migliori standard qualitativi e con 
che identifica un particolare zolfo organico caratteriz criteri che mirano all'efficacia. 

Reperibile in erboristeria, farmacia, parafarmacia e negozi di alimentazione naturale. 


NATURAL POINT srl 

Via Pompeo Mariani, 4 - 201 28 Milano - Tel. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 


Natw raL 
Point 


INFORMAZIONE pjjBBLICITARIA Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 





Rescue Night gocce unisce sei essenze di Fiori di Bach Originali, 
che ti aiutano a ritrovare la serenità e lasciare andare 
quei pensieri ricorrenti, che disturbano soprattutto 
il riposo notturno. 

Rescue Night Gocce ti restituirà le tue buone notti. 



Flower Essences 


anni di 

RESCUE 



www.rescuefioridibach.it 









